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Prefacio 


hace catoreo afios comoncé mi astudie y pritica de Kongo. En ese ontonces, yo ora 
profesor ce iterstura inglasa, enseTiando en una Universidad en el area de la bahia de San 
Francisco. Lo que buscabs era princioalments una acivdad fsica que era tembién una foie 
de arte y un medic de autorreslizacion. El concepio de poder defendenme en caso de ataque 
tisico era de importancia secundaria, Fue un accidente muy elz.que el estucla de uto- 
defense mae cereane mi cass enaeiié Karete Kenpo. Habfa pocos litres que explicaban las, 
diversas aries marciales, y Bruce Lee era practicamente desconocida para el pulblico en 
general. Después de mi primera leccién, supe que Kenpo seria un esfuerzo de pot vida. Todo 
‘io 60 llovd a cabo on un momento on que algunes do los madios ms favorites do 
auiorrealizacin inclula sesiones de encuentra ‘Letl-Al-Out”reforzadas con drogas ¥ alcohol. 
Fracticar Kenpo me hizo feliz, me hizo senfirbien, me hizo saludable. Era el equilbrio ue 
necesitaba para una profesidn sedentaria, académica fende a haceruno demasiado arto 
pesado. tava la cabeza y sin corazin o toda la mente y ningin cueipo. 

Enos ultimes affos, ha sido mi buene fortuna para convertrse en un amigo y estudiante 
de Ed Parker] oacre de American Kenpo. Del maestro Parker aprendi algo mas alla de! 
cequiitrio dela cabeza, e|corazén, la mente yel cuerpo. Aprencf que la mente, 2 custpa J las 
femociones ern uno, unifcados por un espiriu de aimonia subyacente. Habis sido de tales 
casas en lias y era consclerte de estos conceptes solamente en un nivel mental. De Ed. 
Parker aprendi a experimentar esta armonie. Kenpo 3e convitid en algo mas que un ballet de 
“aspecto letal" oun gran sistema para "mantenate fuera del peligro fsico”. 

‘tos, Io sé, han ganado tal sxperlencia, paticularmente a través de la prdctica del Aikido 
(0 do) Tai Chi Chuan, las lemadas arias marciales interiores 0 blandas. Sin ernbargo, Kenpo 
Incluye estos aspectos dal Yin (suavidac. interior. rencimiento) mientras que utiza ios 
aspectos del Yang (dfcmente, exericr,agtesivo). En Resumien, Kenpo 28 siempre suave, 
pero ne demasiado, y siempre dure, pero ne demasiado. Los moimiantos circulares (Gof 
‘in) aplanan a los movimientos lineares (Hard-Yang), y curva de los movimientos lineares 0 
redondes hacia fuera ales circulos. Estes liness y curves nunca son estiticas, porque 
suitlmente se mueven, camibian yse transforman en una especie de danza cosmica 

Ed Parker a sido lemado el"mago del movimiento” debido @ su propia capecidad 
Increfble en la sjacucién de técnicas de Kenpo. Lo que es mas importante, sin embargo, es el 
Drllo del maestro Parker en expicar los orincipios del movimiento en le prosa ciara 
expositive, Ellecter — ya sea un estudiante de Kenpo, de aigin otto estilo, o de ninguna de las 
srlas marciales para ase asunto — es capar de czptar los arincipios del movimiento con 
‘mayor fadlidad a Wavés de las palabias y as lustvaciones del maestio Parker. Se Na vicha 
que la mayorfa de cualquiera puede tomar lac cosas aparte, para sélo unos pacos raros 
pueden sintetizar 9 poner las cosas juntos como un todo percepiible, Ed Parker es uno ce 
e508 pecs. La habilidad intutva del maestro Parker de perctirel tode es lo que le permte 
nalizary discutir cada una de las partes interdependientes. 

Los leclores de estas payinas obtendrdn una dimensiGn de fa realidad aumentada y 
enriquecida. Eles verdn al ser, ottos,y el entorne sbarcador como un conjurto cingmico, 
siempre cambiante, pero interrelacionado e interdependiente, arapado en la danza césmica 
de Kenpo, 


Rebert h. Meyer, pHD. 
3 dan, Kengo 
Sierra College 

Rockin, Calfornia 


Capitulo 4 Introduccion 


Este volumen contlene inareaientes aaicionales que @ menudo son desculdadas otomados 
por sentado, pero son necesarios pare maximizer 2us eafuerzos. Estos componentes fisicos y 
mmentles implican métados apropiados para empleat sus atriutos mentales, respiracion 
sinicronzaca, conocimiento de areas objeto, conceptas de zona, cimo los conceplos bésicos 
‘los principios cranolégicamente funcionan; lo da una vcién mc profunda en la aplicaién 
| patron universal E1uSo sctisticado de estos ingredientes y conocimientes, 
ermoniosamente combinades con los mencionados anteriarmente, puede transi, erfocary 
‘generar un poder fenomenal ademas de cblenar precisién precisa 

Le advierta que lea culdadosarnente cada capfulo. Slel terra lo perme, estugie 
algunos de los otios libros « los que se hace referencia en este volumen. Recuerde, la 
informacion en este voluman s¢ suma a su conociriento total de Kenpo Esa aplicacdn del 
total, ya que se adapta austed, que le da la capacidad de trabejar su madimo. Adguitir ese 
conocimiente benafcia alos que ensefias. 

Esparo que m enfogue al exponerios a algunos de los temas conteniaos en este 
volumen centriouya a aclarar puntos de vista que a menudo se han desvelada, Por ejemplo, 
las areas abjetive de un oponente nunca han sido vistas helistcamente para capturar 
totalments el beneficio de su estudio Los objelvas se descriven normalments 2n un oponente 
{quo eet do pio, lustrando tant la vista fortal como la trasora. No slo da consideracién aun 
‘opanente que reacciona a las huelgas de manera especiica. ¢ es lesianado y/o immu, Por lo 
tanto, para deneficiarse totalmente del estudio de las areas objetivo, debemos verlas desde 
todas las posiciones y posturas —mévies 0 inméviles. Tener conacimienta de cémo aplicar 
sus armas naturales desde cualauler Angulo, postura o posicién (qulata @ en moamienta) y 
tener la capacidad de vioualizar estas areas de destino deeds todas los puntos de vista, 
independiente ments de la postura 0 posicion, le da unaventala distintiva Su ventala 3° 
incrementa atin mas cuando se puede tansferir mentalmente su vision al aire naturel de su 
lecoién. Con cu arma natural qua ahora toma un punto do vieta visual que pusde celectionar 
los objetvos al ezary sin vaclacien, En ocasiones, a Seleccién del objetvo a menudo dicta su 
eleccian de arma natural, asi coma el mejor método para ejecutari, 
Los objativas y su relacién con los objetos ambientales son attos puntos de vista a consid 
Los objativos ve orientacién a objelos u odjetos (excepto las aires natu‘ales) 10s objeti¢os 
también puoden agrogarse a una colucién favorable, Si bien este tema puede cer un libro on si 
‘mismo, sin embargo, se toca en este votimien para darie otra perspectva de las areas 
objeto 


Capitulo 2 condicionamiento mental 


Elcondiconamiento mental es esencial si ustec esoera maximvar sus estueros tsIcos. 
Como se indica en el volumen dos capitulo tres paginas 17 #27, el entenamienta mental 
seria de poco valor sin antrenamianta fsico Por el cantraio, ls formacian fsica tambien 
limita en sirnisma, El matimonic dela mente y el cuerpo es imperative para garanlizar el éuto 
{en al combato. Sin ernbargo, antes da que ce logro este matiimonie, las dostrozsfisicas 
even desarrallarse al nivel de resuesta concicionada. Le merte debe ser desarraleda 
hasta el punto en que la mente consciente se tansponga automiaticamente en la mente 
subconsciente, Durante este estsdo superconsciente, el nivel mas alto des etapa 
esgoriénea (véase el volumen uno Capfulo selses pagina 7) se alcarza. En esta etape, as 
ermas naturales 


funcionan coma situweran mentes propias. El proceso de pensamiento es gobemado por la 
reaccién subconsciente que toma el reinado complete sobre el cusrpa. La mente consciente 
parece no tener ninguna funcién, Los pensernlentos y sentiientas conscientes no intemieren 
con atarea inmadiata de defender o atacar. Las ostratogias y planes do dofonsa y ofonsano 
se plensan canscentemente — simplemente ccuren naturaimente. Sil ataque 25 real 
también lo es la respuesta, Porlo tanto, siusied esta debidamente entrenaco meniaimente, 
asi como fisicamente, su cuerpo y la mente responderd automatcamants a cualquier situacién 
ava, 

Las culturas orfentales han adquirido una gran cartidad de informacién sobre el desarrallo de 
Ja mente y han incorporade durante sigles a su vida cetiiana. algunos de los ingredientes que 
concucen al condicionariente mental seran discutidos en pratundided. 

Una ds las custro cosas esencialas para la buena salud 2s un estado de dnimo tranquilo, fa 
capacigad de mantener la calm la recolaccién. Puesto que se deriva principaimente pot la 
préctica y solamente percialmente porlas influencias de su ambiente, puede ser incorporado 
fotalmante en su manera dela vida Cémo? través dal desariole de acitudes mentales 
apiopladas que son posiinas en fa naluraleza, La constuccin de una acttud positva ayuda a 
‘mantonor los ponsamiontes nogativos do sobreslimantar cu monte. El progres fisico, cor lo 
tanto, no ests restingido, sino mejoraco. Acemas, rechazar todas las formas de inquietuc 
‘mental desarrcllala estadlided mental. La estabilidad mental le permite ver un objetivo a su 
terminacién y le ayuda a obtener placer en a superacin de los problemas. A madids que las 
actludes mentales mejoran, también lo nace fe conftanza, La conianua @ su vez ayuda a 
ddeapejar a mente del miedo, asf come las lusiones soore un oponente. Te deja libre para 
concentrarte en los problemas a mano. Ser capar de concentrarse en el nesaje de situaciones 
comvativas Ie ofece la oportunidad de actiar sobre ellos. Carecer de esia capacidad pare 
cancentrarse puade caucar pdnica y alidar ted al conccimierte autoprotectar quo ha 
aprenaide. 

La concentracién es necesaria en todos los estuerzos para él entrenc el sistema nervioso 
central asi coma sus piezas componentes. Parle tanto, no séla es importante en el 
concicicnamiento de su mente, sino también para un cuerpo sano. La concentracién es &| 
odor ols fuerza quo impuisa a mente en su capasidad do digi al cuorpo. Amado con el 
oder de ia cancentracion. la merte puede jograrhazafias mas compiejas que los musculos, 
Apesar de que ponemos limites a nuesites poderes mentales, excedetian mucho lo que 
imaginamos y, por Io tanto, podemos ser arpliamente majorados y desarrollados. Hasta qué 
Punta usted desarrolla este peder cepends de Su capacicad paramacer que su cuerpo se 
ejecute a su voluntad. Se ha dicno que el hombre slo utliza 2 diez por cento (10%) de su 
careora, por lo tanta, mira al hombre de la Iatitud tiene que majarar las padres de su mente 
Fara desarollarla concentracién, ylos poderes asociadas con él, es necesario ejercitar su 
‘mente. Sin lo haces, baja tu fugrza mantal. Un método primordial pars fortalecartu manto ec 
‘melorando tu memoria. Se ha d=mostrade que los ejercicios de memoria obligan ala mente 3 
cancentrarse, lo que eventueimente haré que ls mente se concente e voluntad. Através de la 
mmejora de su memoria, usted sard capaz de consenar Io que ha aprendide mas rapido, mas 
‘acl, y durante un petiode de tempo mds largo. 

Anios do discutirlos ejercicios do memoria, primoro dabemos estudiar lo quo se conoce (asi 
‘cama o que es conyetura) sobre el funcionamienta de la mente. Coma $e indica al corienzo 
de este capitulo, la mente se cide en un yo consciente yun ye sudconsciente. Cuando los 
dos seres (conscientes y subconscientes) se welven compatibles o armonizan ytrabajan 
coma unc, un tetcer¥0, el Yo suoercensclerte, emerge. El ser supercansciente 2s comoun 
‘genio dentro de f que, cuando es llamado, se comporta més alld de Ios imite3 que se colocsn 
sobre fu ser natural o nama, Sin embargo, |2 hablidad de invecar intancionalmente a este 
genia, para armorizar el ser consciente r subconsciente, sigue siende algo obscura para al 
‘mundo occidantal. Mientras que el matimania instanténga do ios dos no plantoa ningiin 
problema para alounas cuturas crientalas, el mundo occidental, cunque medsmo en muchos 
aspectos, sigue siendo ercaica en su desarrllo de los uncionamienios de 


Ja mente. El problema primaria s¢ basa con la tranaferencia y el plantar de penzamientos o de 
ideas cel uno misma canscienta al suscanscious uno misma de mado que la transferercia 
sea aceplada y io fechazada. Aunque la respuesta Instarténea a una ermon{a nstanténea 
pusdo parecer algo do una ruta féci, no ha side pars ol mundo occidental como un todo. 
‘Afcrunadamente, a traves de intentos Riles del p2sado ylos esfuerzos mas extesos en la 
Ultima década, el cerebro izquierdolel cerebro derecho y el concepto del cuempo del matrimonio 
‘e814 entrande en prominencia. Se est4 conviriendo rdoidamerte en hecho que cuando el 
cefeore Izquierdo (el lado anailico, recional, alco o cansciente), el cuerpo (especialmente 
cuando esti condicionsdo fisicamente),y el c2rebra derecho (el lado creativ, intitvo, 
imaginatwvo © suoconsciente) tabajan en armonia, la capacicad de aprender y recorcar se 
\wuelve vitualmente dimtado, 

Un excelente loro sabre el tems de [a limtada habilidad del hombre para aprender y recordar 
es “superieam’ por Shella y Nancy Ostrander y Lynn Schroeder. Como se clce en su itr 
comprensio. “superleemn, uilzado especiicamente, se refiere aun sistema ecléctico de 
aprendizaje acelarado de Ins datos facicos resultantes de las técnicas occidentales, 
‘modeinizadas para el desariollo de la Supermemoria.” El Superaprendizaje también se ublize 
goneralmants para roferice atodas los sistemas de aprendizaje que trabsjan holisticamento 
ara desariollerreseivas de mente cuerpo. EI principal inovacor, deserraladory 
calaberacor de superieam es el Dr. Georgi Lozanoy, un cientifco bulgaro que siente que no 
610 puede desarrolario nadie, sina que puede hacerio con facilidad, veloci¢ad increlale y sin 
embargo mantener une retencién incefole 

‘nies de elaborarlos descubrimiertes actualee, tal vez deberiames examinarlos hallezges de 
las cuturas pasadas, asi como los colaboradores de experimentes pasados, Desde cue soy 
tun palinesio y crecf en Hawai, puedo recordar viidamente ver escuchar de hazaiies 
milagrosas llevadas a cabo pores viojos do Hawai (altos cacerdetes do la modicina). Estos 
cue tenian fe para curar, destrur, resiaurar,imerpretar suefios, o predecrel futur. Eran 
hombres dotacos que, obviamente, habia dominaco los poderes de la mente, que sabie como 
-aprovechar al Iatente 90 por ciento (90%) de la tuante cerebral que el hombre del dia de hoy 
slo estd empezando a aprender. Su capacidad de tacer que una victma se vuelva dega, Se 
foniorme, o incluse hacer que muoran simplomonte oranco o cantando o& realmente realy no 
‘mito. Mi propio padre fue hecho ciago por un “slo” paratener su vista restaurada por cro. 
“otro” El encargado de restaurar la vista de mi padre también interpreté muchos ce los 
sustios de mi pacre qua se hiciaron realicad exactamants como fueren intarpretados. Pero a 
preaiosiin mas asombrosa tue la prople muerte del propio. Fue a2 morgue un jueves por la 
Noche, escoaié su atatid ye ajo a la funeraria que volveria el eves siguiente alas 7:45 de la 
farde. Cuando se le pregunté por qué habia elegido un tempa tan extafio que respondié: "es 
en preparacién pare mi muerte que se llevard a cabo el préximo jueves ales 8:00 p.m.” El 
‘aparocié on horario ol juevae siguiente con su hijo y médico. 

Le go instrucciones 2 su rio para quemar los bros que habfa traico con él Alas 7:49 p.m, 
se deslizé en su atatidy su mécico lo pronuncié muerto exactamente alas 0:00 pm. gusted 
tice ficcin? No, esta realmente sucecté. 

¢DGnce més hemos vido de Nazafias milaorosas ‘ealizades por el hombre? Por qué dela 
Elblia, hora hay que recordar que muchas de ectas hazafiae milagrosas fueron levacas a 
cabo ror hombres cistintas a Crista que fueron ayudadtes por el noder del sacetdacio 
Nientras leerios la Biblia, dice que “la fe puede miovet montafias”. La palabra fe es de hecho 
tuna palatra interesante que se menciona repelidaments en ‘oda a Biblia. Oras frases, "a fe 
puede cura” iate puede nacer er alos clegos”, etc. me lsvan a creer que la palabra e es un 
estado limitado de lo que la mente puede hacer. Cuando oigo yLec sobre los maestros de 
artes marciales practicanido la “mante sobre la materia” yo asocia a palabrafe ean ella, Creo 
firmemente cue ia "mente sobre la materia” ylae son sindnimos. Me alreveria a deci que la 
fe ectd en un rival més alto que 


a mente sobre ja materia" practicada por Ics artistas marciales. Como descendientes de 
Dios (no creaciones de) heredamos automsticamente una mente corsciente y subconscierte 
(este no es el caso de las aves / los animales que s6io nan heredado una mente 
subconsciente). Cuando ambos co combinan armSnicamonto, la mento suporcanscionts no 
solo emerge, sino que Se convier en un tapen que encaia en el z0cale de fuentes de enerola 
Universales que se encuentran fan abundartemente a nuestro alrecedor Depenciendo de 
russtra etapa de superconsciencia, los paderes recibidos son proporcionados a cualquier 
nivel que nayams alcanzedo en ese momento. Esta conewiGn de superconsciencia con 
fuentes de enerafa universales puede darlugars curaciones, predicciones, telepatias, ls 
‘mudanza de la materia sin estuerzofisica etc 

Las aves los animales son reaciones de Dios que sélo han heredado una mente 
subconsciente. Y sin embargo, con sélo la mente subconsciente, se guisn por una fuente de 
energia universal que los pone en patrones predacitles. Caca ao las goloncrinas de 
Captistrano, California regresan el mismo cia yel mismo mes sin alla. Grunion (sardinas 
cama peces) anarecen en un fiempo predacible, para desovar, sin fallar arualments en las 
Playas de Califoinia ,por qué es as(? Porque e alguna manera estan sintonizacos 0 
fenchufados al rele} univoreal do Dios. .puntual por habto? No, puntual por el disafio universal 
Los estucios cenificas mocernos de la hipnasis se atribuyen alos estuerzos del Dr Franz 
‘Anion hipnetiza (1734-1615), El era un médice austriace que, coma muchas etuditos de los 
Utinas diecisiata certenares, ceyé que el scl ylas estrallas deren apagado un quido 
‘magnético que envolvé a todos los habliantes en la lerra. Hignolizado captallzado en asta 
reencia y llamé su teorie del ‘magnetismo animal magnético". Elinduja una forma de 
hipnotsmo en relacion con sutecria del magnetism animal” y rientras que los paciertes 
‘cualivas ganaron muchs nolori#dad por oda Eurova.E! creyS que cuando él fue cergedo 
altamerte con asta fuarza él a cu vezpodria trancferir cu fujo aun pacierte para traar coore la 
curacién. S2/a registraco que cuanco se produla esta transterencia sus pacientes 2 menudo 
eniraron en histeria e incluse incensciencia. Este estado del inconsciente, sin emibargo, fue 
descubiette para ser algo muy diferente del suefio, sunque el sueto y el hianctization 
(numbrados despues dei Dr. hipnoiizador) fueron crefdos pata Ser relacionados. A pesa de 
{us fuo llamado un frauds por una junta especial encargada porlos ciniificas do la Acadomia 
de las Ciencias y la Facultad de medicna an Pars, el nionctismo, sin embargo, florecid tanto 
fen Europa como en América 

Enire 1840 y 1860, elDr. James Braid probé que a tecria de nionotizar del uido magnético no 
existia. SU descuorimento notable era que Ia "sugerancar pecria product I mismo ipo de 
susfio ertficial que el Dr hipnotzan. Braid sefialé que el estado de trance difers del suefio 
raul y sugiié \a posible existencia da mentes consciertes y subcanscientes en los 
incividuas. Otros experinentos del Dt. Braid ayudaron a descubtt une forma de suefio que 
podria cor taféa miontras quo miraba fjamonte a un poquefio objato Dilanta sostenido bion 
‘Sobre nivel del oj0. El Serta sin emoargo, que este metodo de Inducirsuefo ertmcial no tue 
causado porla sugerencia o cualquier cosa que se asemejaba al liquide magnétco. Sele ha 
acreditada al érmina hipnatisma 

Latibertad maxima larga en su toro “aulosugerencle j 1a nueva teorfa Hun del hipnotismo yla 
hipnasis”sionto que ol hipnotizar y ia tronza no pucieron éosontrafiar ol mistario do lo que 
tiene lugar en el nipnotismo / ia sugestion Seguin Long. el Dr. Braid esiada equivacado en la 
eliminacin de la sugerencta jlo que durante mucho ternpo llama fuetza vial en el uso de 
objetos parallantas sujetos. Long crey5 que un mediador que utlizs una idea simple 
comainaca can la tuerza nlonctizadora puece causa la Mente subcansciente (CUP &I llama 8 
yo bajo) u otra para reaccicnar de una manera acombroza, La autosugerencia, en el 
‘therhan, hace que la mente subcansciente reaccione da la misma manera, sin embargo, es 
usied quign impianta la idea no un mectador. 


La sugerencia del Dr Braid de la positle existencia de Ia dotle conciencia en los individuos 
‘excplicd algo por qué una persona hipnotizada tiene un recuerdo notable ce los 
acontecimientes pasados. Pero més significalivmente, « Yavés de pionefos como Braid, e| 
dosartolle de la tooris © la mocénica de ia sugerencia dol conscionta ala monte 
supconsdente, ahora han melorada las capacidades de memona mas alla de nueste 
imaginacién. En el intento de Braid de definir la hipnosis como un fenémeno psicol6gico, 
‘muchos cients estaban decicidos a user el hipnatsmo como una syuca en ls mecicina 
James Esdaille, durante lempo de Bald, ullzé nipnolismo con gran Sto como anestssico 
para furcionar en sus pasientes en la India. Cuan irénica fue eata con el yoga tan frecuente on 
fa india donde un yogui puede anestesiarse a si mismo ordenar su cuerpo para mejorar su 
Salud y longevidad, Sin embargo, les capacidades de |a mente y sus podetes estaban ahora 
probanco 

Laanmacién, 1a radioén puece ser tt, pero no ceoemos dejar que sea la autoridaanal 
estan cierto como la afirmacién, “nas metimes en problemas sélo cuando tratamos de hacer 
(que las situaciones de tomorrraw encajen en la formula de éxito de hoy”. En otras palabras, el 
tiempo y la experiencia no son necesallamente sindnimos. A menos que nos demas cuenta, 
‘cama Lezaney, quo la costumbre cin razén no oe mas que un errer antguo™ "Tas Viejas 
ideas, como la meciona viela, rueden sar peigrosas para tener alrededor despues de que ha 
hecho su trabajo", no podemos limiter el progreso para adapiarse ala hora. Gracias alas 
formas innovaderas de Lozanovyysu dispasicién a aboriar la tracicion, sus nuevas téenicas 
han ablerio las reservas de la mente en ia medida en que las enfermedades mentsles y 
fibicas pueden ser curadas. De la mayoria cele importancia es el hecho de que las nuevas 
tecnicas de Lozanov en el desarrollo de a supermemora se puleden alcanzar por la persona 
media con inescuchasa de la faciidad mientras que lodavia estén cisfrulanco del proceso de 
aprondizaje. Le formula para el decarrollo da la cupermemaria os elaberada por Ostrander 
Schrozce en su liovo“supertearn’ “en certo sertido, 21 Superaprendizale Se sums al quia” 
LLos programas estén orientados a ayudar a cisolver el miedo, la eutoculpa, la estrechez de las 
imagenes y as sugerencias negativas sobre las habilidades limitadas “ratan de inundar los 
bloques innumerabies con los que nos discagadtames yMalmente lberami0s Ia 
porsonalidad sin obsirucciones." Escrivor: "el cerabro, linerado da toda las distraccionos 
‘ue aicuita su funcionamiento, s2 asemeje a una esponia capaz de absorber el conocimiento 
via informacién de tado tipo.” 

Long también enfatizé la nacasidad de limpiarvijos misdes, enolos, rencorae y etras fuartes 
Teacclones emocionales del pasado. Ya que (05 ve)as recuerdos a menuco recuerdan 10s 
sentmientos de insatisfeccién, disgusto ya inquietud, debemos tomar el fempo para limiat 
la casa mentalmente narano dejar que se hunden de nuevo en nuestre banco de memeria. Al 
debalir estas viejas raices alma, "sino se racianalizan en términos de lo que realmente 
significan hoy on fa —no lo quo signiican on los dtimos dias —nos puoden hacer tropazar 
coma sifueran pequefios complelos” cree que en la rupture ce los Nbites que nes nan 
desafiade curante afios, “el desaffo siempre se ceriva del ser bajo (su termina para la mente 
subconsciente) y no hasta que se causa para hacer a correccin en si, se hard con rapidezy 
sin estuewzo." Nucio mas esttesaco que odie o disgusts, vieiasNeridas y miedos pueden 
altorar oravamonte la monto subconscionta y hacoria mids Injas de acoptar solfcuggesiion. 
Enel otherhand, los recustdos felloes, amotosos y agradables ayucan ala mente 
subconsciente a extender el iemipo de concentiacién para atsarber nueva informacién con 
eniusiasme y cistute, 

Hay muchos otros paralelismos Interesantes enve el Dt. Lozanov y Lona. ambos nablan de 
sugerencay le necesidad de que el cuerpo se releje con el fin de implantar una sugerencia de 
la conciencia ala manta suaconsciente con faclidad Lina condicién ralajada 
Inquestionabiernente prepara la mente para acepler féciimente la sugerencia. Los 
hipnotzacores madoinos s@ basan en hacer los ojos do un cujeto canead antoe de proparar 
el cuerpo para relajarSe. Sin embargo, segtn Long, un disco gratono o un punto luminase de 
luztienen poco que ver con el hionatismo o la hipnosis reales 


Nuches experimentos han sida inteniados pars mejorar nuestra memoria, Aunque algunos 
intentes han tenida dit, oiros no han logrado el objatvo deseaca.L3 efecividad de a 
sugerenicia del suefio 0 el aprendizaje del suefio sna jugado por mucho llempo, Schroder y 
ol Ostranders. Long dica, “no hay usa hipnctizadora on palabras mecdnicamonto habladas.” 
Tales palabras pueden ser solo Un recordatoric pare el vo Daio .. Gradaciones de sueno tian 
sido en su mejor mecica como consiructores de impresiones de memoria, Les Ostranders y 
Schroeder explican por qué Lezanov rechaza el aprencizaje del suafio, “ants todo porque el 
apiendizno es consent y estd en compieto conti! de toca la que estd sucediendo."En el 
aptendizaje del sueto, también, el estrés puede crear una bartera para el aprendizaje que 
puede tardar semanas en suiperarse Un Estado relajado. retrasado del cuerpo y de ta mente 
les necesario para el sueflo-aprender aceitadg, “pero a menudy la gene duerme 2n lal esiado 
de tension que el aprencizaje est’ bloqueadc™. Se ha concluido que hay muchos 
Inconvententes 2 fa magniicactén de memoria por dotmr-aprendianco 

Atiavés de su investigacién, Lozanov esi convencido de que la supermemeria esta latente en 
tacos nosotros. £l problema se basa en céma recerdarlo que hemos lmacenada en nuestra 
bvanco de memorla. A‘otunagamente, la desmilficacién y la modemnizacion del desarrollo de la 
‘memeria do Lezanovha producido uns corio de olormentos “cugostivos" quo puoden 
\esencacenar's recuparacion de a memona. Como estos elementos del rimo, dela 
respiracién, dela mdsice, de los Estados mediativas, del ete, se han welte caday mas 
sofisticadas, ampifan proporcionaimente la personalidad de un individuo. Cuanto mayor es Ia 
sollsticacién mayor 2s el resultado en el rabaje hacia oda la pe'soncligad. A lferencia del 
hipnotsmo, el sisiema de Lozanov apuntals a autoimagen y desarroliala supeimermoria 
‘mientras que un indivdual es completamente consciente 

Desafortunadamenle los detalles del abajo de Lozangy han sido suprimides dsl mundo 
‘occidental. Camo hereceras de les descubrimiantos de Lozanoy, Bulgaria y Rusia actin 
proporcionanao intencionalmente ceclaraciones vagas, Informacion engafosa, musica 
incorrecta, y otras tSctcas comma para desvier alos occidentales de descubrir los detalles 
espectficcs para el desarrollo de la supermamoria Sin embargo, gratias 2 los esfuerzos: 
Infatgables Ge! Dr. Jane Bancion de Canad, le sugermemotia se bie efecivamente al 
homisferio occidental. Los occidentalos ostin aprendiondo quo cuando nos relajarnos (un 
estado que aumanta nuestra capacidad de escuchar con precision y cancenirarse), respirar 
riricemente en el tiempo a la musica, combinada con materiel de texto rtmico ritmo, a 
retancién se incrementa dramaticaments, La retencién es alin mayer cusndo la experiencia de 
<aprenaizaje se nace agredable, faci y 1a autolmagen mejoraca 

‘Aunque relajado, concenirarse intensaments todavie puede provocer estiés. Larespuesia a 
tener una mente alerta, capaz de concentrarse sin astrés, descansa ena forma especifica de 
rmsicay tno que s€ usa para induci la relajacion. La rsica cldsica, deni de la gare CO- 
boats-a-minute, con un ritmo muy lente, majastueso y RESTful 60 ha encontrado para ser unc 
de Ios secretas Désicas a la obtencién de Ie supermemon, Parece que aste tipo as musica 
ralentize el ritmo corporal, baja la oresian sanguinea, disminuye les ondas beta del c2reb00, 
obliga ala mente a uncionar sin fensién (aunque se procuice un trabajo mental vigorasc), y 
hace que Ia memotia Recuerde que sucade sin esfuer20, 

La oleccién do la misica os importanto on la adcuisicién ds la supermomoria Debo contonor 
1 patron requerido sil estado de conciencia deseadn debe ser experimentade, La misica 
barroca (que inciuye a compasitores como Bach, Corel, Handel, Telemann y Viel ha sida 
enconiraca para producirlos mejores resultados. Ata 3 todo el cuerpo a seguir al rime. No 
hay susttutos sequin los Osvanders y Schroeder que esciiben,“s6lo el sonido muy especitce, 
€l itmo y 103 patrones erménicos de esta miisica en gatticularinducen un estado de alerta 
relajadc’. La sofisticacién acicional requiere que ei matenal que se aprance debe ser 
alimentad al cerebro en intervalos de ocho a doce segundos. Parece que recitar elementos 
avo ortro astos intowalos en un rime continuo y monétono, abre la monte a un recuerdo 
asombraso. 


Lainvestigacién ha encontrado que las pausas entre estos interveles eepectficados dan clas 
células de cerebro una apertunida de reclinarse para registrar mas can ata e! arfculo 
siguiente que se aprender. La rep2tcén monétona,ifmica, sin emba'go, puede obstaculzar 
la rocuporacin acortada si la antonacidn ne so incluye. La ropoticién monétona,rtmica, cogun 
Lozenav, debe varar en tono y cantenico para romper ia menatania del ritmo constente, Les 
lextefias combinaciones ds fono y contenido, previenen le cbsitucsién mental y actien como 
tuna herramienta til para prolongar el interés. 

Los efectos ce sinciontzaci6n de la respiracién combinados con mUsica apropiadamente 
seleccionada y mater recitado rtmicamerte, contriouyen prapercionaimente al aumento de 
la memona La raspiracion rimica promueve ia concentracion, oxida el ceretro (ver capitulo 3, 
respiracicn), aclva la patte parasimpaitica cal ante del sisievria nenvioso auldnomo ademas 
de Soplarel gas de didxido de carbono provacado parla ansiadad de le corriants sanguinea, 
Todos estos factores avudan a estaDlizary aflara mente asi como les funciones ce! cuerpo 
de control, Ostianders y Schroeder escriven: “respirar a un patidn rlmico espectico puede ser 
tuna de las maneras mas faciles de smplificar la conciencia intama, asi cama de armonizar y 
relajar el cuerpo", Otros efecios y benetidios de Ia resplracién, en el despliegue de los paderes 
fisicae latontes, se elatoren on el capfiulo tres. 

Los siguientes son pasos preliminares para ayuldarley guiariea expanair su memoriay 
retencién, Se pueden encontrar métodes mas sofisticados en ottos libros autoriterios scbre el 
tema, 

‘Aprender a relgjarse es el pimer paso pata ogre el recuetdo de la memoria, La relajacién 
lioera tensién y ayuda a aumentarla cermunicacién entre las mentes conscientea y 
subconscientes. Crea un canal de conciencia que une las dos mentes. Nantener este canal 
abiero permite un flujo continuo de conciencia que e suvez acenlig,fotalece y aumenta sus 
podores do rotoncién 

Los elercicios de rela.acién son de dos tpos:tisice y mertal. Cuanco se desea Ie relalaclin 
fisica, seria mejer que comiences con ejercicios de calentanda (ver vclumen tres capitulo seis 
pagina 177 a 197) Calertando ajercicias esti las miisculos sin fener que impaner un 
esiuetzo isico exteruante. Es importante que la tensidn muscular se alive con la menor 
cantidad de estuor fisica, La raz6n as simple, cuanto mayor sea la canfidad de enercie 
astada, mancs energia hay para el aprendizale eal 

Las condiciones medioambientales deben ser propicias para el aorendizaje si se va a reelizar 
tna sesién exitosa. Cuante majar sea las condiciones mejarlos racultados, Seleccione una 
hora un lugar lore de cuslquier alstraccidn, Quis el tels!0n0 del gancho y apague el televisor 
oa radio. Bloquearles puerias si es necesario y evtar cualquier otra perurbacion. Use ropa 
holgads.Elja un sof, una silla, un piso o una alfombra para acostarse cmodamenie Una 
vez que usted eslé comodo, Cenlve su alencidn en las paites de su cuerpo cue necesiian Ser 
rolajadae comonzando ds sus dodoe dal pio a latapa do su eaboza Trabajande desde lot 
dedos ce los ples hacia aribg, ate de afojat los misculos que estén tensos por aattarios, 
suavemente. Puede tomar varios minutos en su primer intenta, perc persisti en el avo de los 
‘miisculos tensas con un minima da esfuerzn Si usted nota, tanto come usted intent2 
mantener sus esfuerzos fsicos, fa mente sin embargo inlercede para ayudar sugiriendola 
lioeracién de tencién. Esto os natural 

LLatension corporal as otro eercico fisica que se pusde utizar para incur larelajacicn Este 
ejercico implica el tensado intermitente de las partes del cuerpo por medio de un aislarmierte 
progresive. Comienze por tansar una parte del cuerpo (empezande par los dads de los pies 
hacia a cabeza), elalanaose J reptendo el elercicio. La repeticion se nace desde el principe 
‘cada vez que se agrega una pate adicional del cuerpo. Esta forma de repeticién secuencial 
auiomaticamente hace que el ejerccio se agrave, la que erwielve todo el cuerpo en su cto 
Una vez completado el ciclo de avance, el ciclo debe inverts. 


Este ejercicic ce debe hacer mientras usted esta situado cémodamente en el piso, ol scfé, oa 
silla. Como un gasto preliminar,piense en su cuerpo entero que se funde con el piso, al soto 
la slg. Cletra los ojos mientras esia usin s2 produce y cornienza a inhalar con una 
respiracién lontay profunda a través de tus fosas nasales. Ahora Exhale a travis dela boca 
mientras Se siente la tension comienzan  deshacerlertamente Esta ruina es algo asi como 
1 pracese de respiracin utlizado en el renacimiente de una persone ahogada (en viene el 
busn aire, sale el aire male), s6l0 dabemos pensar en ello en términcs de “en vene al airs 
Felajante, sale el aire de tensi6rr. Haga esto de ies a cucto veces aries de cambiar al 
siguiente paso. Recuerden, cada vez que exhalan, piensen en a relajacién total 

‘Ahora aisia tus pensemiertos a solo tus dedos. Naca mas dade recibir su atencion, Solo jos, 
dedos de lus pies Tense sélo los dados de los ples. Deja que todas las otras partes de tu 
cuerpo permanezcan relajadas. Mantonga los dedos de los pies muy tensos 2 meci¢a que 
comenca a rzar palo. Wentras los dedos de los oles estan rads y tensos. cuente nasta 5, 
luego relaje los dedos de los pies. Mientres usted relaje sus decas del pie, exverimente la 
desearca de [a tensién de allos. Hacer de esta una experiencia agradable que vale ls pena 
Tepeti. 

Comience ol ejorcicio de nueva ahora incluyendo los dodos dol pio os pias del tobllo hacia 
j30ayo. De nuevo tensarles dedos ce les pies con la adicion de los miiscalos de fos pias. Aisla 
tus pensemientes sdio para tensarlcs fies ylos dedos. Cualquier otra parte del cuerpo dete 
permanacer relajada, Vuelva s contar hasta & antes de ralalar todos les rnisculos de los 
dedos ylos ples. Bxoerimeni la descarga de la tenslén de ellos mientias celela el iu20 
‘muscular seleccicnado. 

‘Ahora incluya todos les misculos por debajo de las rodillas en la secuencia Tensa los dedos, 
los pies yodos jos mdsculos por devajo de las rodilas. Cuente hasta Srrientras se 
concentra solamento on las droas quo so ostin toncando, Recuards, mantongs las demas 
partes Gel cuemo relaladas. E! alslamiento seré mas tcl ge llevar a cabo con la prdctica 
Feleje estos grupos de musculas y cisfute de pocer hacerlo. Debe ser una sensacion 
calmante ypositva 

‘Tensa todas las parles del cuerpo debajo dela Gilura, Cuenta hasta 5 como cada rndsculo 
dobajo de la cintura so tonsa. Usted debe ostar cicfritando do la experioncia con cada adicién 
al ejercicin. Tamaién debe ser facil para que usted |e haga con cada nueva experiencia. De 
nuevo relajartedos los miisculos tensos imoluctades y sentra alegrie de la relajacién come 
Ia tension se allie de estas misculos. 

Inquya tod 1a parte superior cel torso, los msculos abdominals, el muisculo pectoral mayor, 
€l dersal ancho, eltrapecio ylos delteides. Tenea todes eatas misculos. No dejes annguno 
de alles fuera. Cuents hasta 5y otra ver allvia la tension. Ahora el placer de asta exmenencia 
deberia estar eumentanco, 

Ponerles musculoe de la cara la cabeza on ol ejercici. Tonsarla mandibuls, onarenat loc 
lentes, escudriiar ios 00s / apretarel cueto caDelludo junto con todos las ottos muiscules 
que se incluyeron en ol ejercicio. Cuenta atta veza 5 releva toda la tensisn. Siente que el ujo 
de tensién te deja como tu cuerpo comienza 2 sentir una mayor relayacin 

Induya los masculos de todo el cuerpo, os orazos y lodas las demés paites, A medida que te 
toncién so tranemite a travis de todo ol cugrpo so concentran on apretar todos los miisculos, 
Nantén asa tensiGn a medida que lentaente cusntas hasta Quetu mente escanee todo tu 
‘quetpo en este punto para estar seguro de que todos tus msculos estén inyolucrados, 
Reldjese un vez mas como a comodidad total yla retajacin abraza cada muscu. 

Durante este perfoan ae relajacién, lense en afirmaciones posttvas propicias para el 
aprendizaje y la memoria, Con tus ejas atin cerrados y ain estando en este estado de dnimo 
beneficiaso y raceptiva, afirma tus propizs habilicades de una manera cortay rtmica, Rept 
silenciosamente gue Io gue usted esté 2 punto de aprender puede ser aprendivo y 
silonciosarnente cecir a si misme que 


Puedes aprenderto 
Eras mas que capar de aprendertc. 
Distuteras eprenaienao 
Definiivamente iogrards aprencerlo, 
Ning obstacuio puede eviar que usted fo aprenda, 
Repits estes pensamientos alirnativas porlo menos cual a cinco veces con comiccién 
‘Antes do abrir los oj0s 60 dicen a ci mismo, después de contar do 1a 5, quo va a abit 
los ojos cespués de la cuenta ce 5 yal Nacero, seré vioorizado, renovado, alerta, enerolzad 


totalmente libre de tensicn, 
Usted encontrara este sjercicio mas y mas relajante con ia préciica Desplazarse dentro y 


fuera de este Estado relsjado venaid mucto més fil. La ellminaciOn de la lensién y la falga a 
través do osta método de rolajacién incuestonablemente prepararé cus capacidados 
Menteles para concentrarse mejory asi permitr que su mente sea axtremacaments receptive 
aprender y merotizat 


Capitulo 3 respiracion 


ye quo la raspiracién es la funcién mas esencial de nusctre cuerpo, debamos sxaminar 
sus beneficies mas esirechamente, Primero, no nace falta decrr que no podiamas vir sin 
aire. Por lo tanta, tiene precedencia sobre la comida y el agua. En segundo lugar, la 
Fespiracién incorrecta puade causar problemas. Sinusstra respiraccn es superficial, sélo una 
‘racdlén de nuestros pulmones funciona correctamente, Como resultado, s6lo una porcidn oe 
nuestra sangre es purifcads por nuestros pulmones. Esto a su vezresiringe la centidad de 
oxigen en nuestra sangre. Cuando esto ccutre, los dolores de cabeza fatiga, ylos sentidos 
cembolades llegan a ser corrunes, 
Cuando inha‘amos, ol oxigane ce combina con nuestra sangre. Sobre el contacto, una forma 
de combustion tiene lugar que purtica y nigena la sanore. La Sangre se lleva de nuevo al 
corazén ye recircula por todo el cuerpo. Todas las impurezas reunidas porla sangre de 
todas |as partes del sistema circulatorio son exoulsadas del cuerpo cuando eshalamos. Por lo 
tanto, jas hébitas tesplraio‘ios eprepiadus no s6lo san imiprescindibles, sina que son 
esencales. Los pulmanes deben estar condisionadas para eperar a a méxima capacidad 
ara expulsar completamente ias impurezas de nuesta sangre. La sangre cargada d& 
desechos erwenenard nuestre sister 
Las culturas orientales también han adquirido una gran cantidad de informacién sobre la 
Tespiracicn que nan incorporado en su vida cotidiana aurarte siglos. Algunos utizan sus 
téonicas de respiracién para asequrer la salud, otros Io uillzan para aseguraria méxima 
potencia en la proiecciGn de si mismos. Ya sea paraa saludo el poder, a menudo se solapan 
algunos ce sus imétodes de eercido y los benefcios derivados Son igualmente comparigos 
por lac defencoras de ambas escuolas de pensamiant. 
La mportancia ce le respiracion apropiada, relacionada con las aites marciales, no puede ser 
eniaizade. Para obtener el maximo poder 2n todos sus esfuerzos, ls habites de respiracién 
adecuades son esencialas. Lin estudiante altamente capacitado en ejecucién de técnicas 
huncalos llevaré a cabo con la mésima competencia 4 menos que su resplracion esté en 
“sincronizacién’. Sélo a través de la respiracién tiempo puede uno alcanzat a unificacion 
espritualy 2l paderintemo conocido en las artes marciales como Chi o Ki 
Unrea en las atles marciales donde se muestra la respracicn adeuada es enla ejecucién 
dd [a kisi o gitar. Come en otros deportes, la respiracién se mantiane y se comprime pars 
roporcionar eneraia intema durante un oeriogo de segundos. La enerafa manima esta 
disponible mientras que ia respiracién se mantiene y controlanda el aire que se expulsa Para 
ser de primera efieacia, es necesaria la unifcacian ce tedas las fuentes de poder La mente, la 
respiracién ye uerza deven culminar simutténeamente. Por lo tanto, cuando uno Kials 0 grta 
do a manera 2propiada, 6! libara inmediatamanta al cre comririgo dentro de él (medio en 
terminos de una fraccidn de un Segundo) junto con vilizar sus energias mentales y fuerza 
fisica. Al hacerlo, se obtiene poder que no se pueds lograr de ringuna otra manera. 
El gran Snfasis ¢@ pone en el sfacto psicologico de un kil en un opositor. Se dice que si usted 
tia le suftcientemente fuerte, debe intarrumpir la capacidad de su oponerte pars pensar, 10 
que lo hace exiremadamente vulnerable al staque. Ctros beneficos reemplazen esia razén por 
la cual (1) la respiracién adecuaca contituye en aren medida a su estabilidad. La expulsion 
del aire durante el kia! esienia su cuerpo. La folablidad se sustiuye por |a establidad Las 
posturas, par el mamanto, parecen estar cterniladas al custo sin prusbas do trancferencia, 
En otras ccasiones, eparece como si Ios plecs se implantan en los pies, dando la tusién de 
la celecacién permanente; 


eed 


(2) afiade mayor potenciay sincronizacién de sus huelgas. La expulsién del aire en este caso 
ralajales misculos y permite que la huelgs explote con mayor aceleracién—el resultado, la 
masa acelerade contibuye al poder abrumacor. Eifujo suprarrenal és otro Deneticic 
fisiolégico recibido de un hci. En tierpes de estrés, mientias usted esté excitadc, asusiado 0 
enovado, una reaccion quimica ocurre en ls glanculas suprarenalas. ES ja manera de as, 
naluralezas de secrelar las hormonas para ayudar al cuerpo a responder a siluaciones de 
‘emergencia. Este potonta actimulante acclera ia respiracién eleva la presién sanguinea, 
‘quilt los refeics y prepara e| cuerpo para reaccionar instentaneamente al Instnio de luchar 
( huir Su efecio en el cuerpo es asombroso. Incluse la persona més déoll puede lograr 
hazafias increibies que requieren fuerza poder inusuaies Sin embargo, mientras que lara 
puede acelerar el espitu de lucta de uno, debe Ser contiolada, La ira incuntrolada puede 
conduer a paleas incontoladas. Porlo tanto, ol conirel de las amocinas de uno os nocosario 
para que puleda manejar una situacién amenazadora con confanza y buen julio. 


Boxes extale through thet \ 
| nose primarily because they 

are compelled to weit 3 

mouth. 


(2)1e ayuda a tonicar su cuerpo para resistrel castigo durante un kal, los musculos 


bdominales aprietan y cimulidneamente fuerzan el datragma pare emeular hacafuere, A 


igual que un"airaag" de coche que se infla automaticamente para amortigtar al cuerpo y 
‘minirrizat las lesiones durante el impacto, el diaagmia también esié prepatado pera 
2bsorberel chaque y disminui al dato. $3 por experiencia personal quo s2 elimina una 
cantdad sustancial de danio cuando apneta mis musculos aodaminales, 


(4) ontar causa un efecto psicoidaico sopre un apenente, pero esta es larazén menos 
importante. Mientras que un oaonente puede vacilar, perritiendole tempo para golpear, 
femplear otta accion para ayudar a Su causa, z.qué efecto tendria un kiai a un gfito si su 
oponente era sordo? Sus geslos fsices quzds vesestiesarfan al atacarte, pero (os sonidos 
0 cu kal certamonte tendrian muy paco si algun afecto. Coma ya se mencioné, un tare Kal 
puede estimular el corale ya "psique” de Un insividuo cue Io Usa, si el miedo y oes 
inhibiciones se comerueban, 


Hoy varias oecuolac do ponsamiorte (on las artes marciales) on cuanto a céme dosarrllar ol 
oder através de la respiracion adecuada. Seria nuestra ventaja analizarlos 

Nuchos de los sisternas ertemias abagen pot métodos actvos y enérgicos de respiracién, 
Ellos ersen en tomar uns respiracién profunda de aire através de las fosas nasales, mientras 
que simuitaneamarte lavantando ambos brazos y cruzarios detente de su cara. (Ios pufios 
pueden ser abiertos o cerrados dependiendo de Ie naturaleza del ejercco ) Amedida que los 
braane se cruzan frente ala cara, el aire Se ransfiere al abdomen inferiar. Todas los misculos 
de! cusipo estan tensos (especialmente los misculos atdominales) durante le tansferenca. 


La boca es entonces sbierta ancha, y mieniras que e! ite se empuja lentamente haciafuers 
(ajo gran preston) los brazos se bajan ala cinfura cancordantemante. Durante Is espiracion 
hay un sonido de raspado acompafiante, ¥ al erminar, se expulsa un jadeo tinal. Este dio 
acto para forzar ol titimo bit de aire os lo quo realmenio complata ol cic do ojorccia. Este 
proceso se repits haste que se logten |os banelicios deseados, 

Los estudiantes dedicados de esta escuela ce pensamiento deseriolln inevitablements une 
resistencia increible al dolor. Sus muscules cbdominales y el diafragma estan tan bien 
desariollados que golpeandp Sus cuerpos con los personales de madera (postes), no tendtfa 
ringiin efecte. La tensicn del custpa es tan grande que no importa cuanta fuerzs se eplique 
(eyecutado durante el tiempo del ejercicio) personal re madera (Dastonas) a menudo se 
Tompen ys rompen cuando se uiiza para golpear su cusp, . 
Cos sistemas externas na craen en los métodos de respiracién centundentes. La respiracién 
se mantiene calmado incluso durante 21 combate real. La inhaiacién se hace protuncaments 
Los brazos también se levanten y se Dajan durente el sjercicio respiratorio. Hay une diferencia 
sin emtargo, al bajarles brazos a cintura, ambas Palmas se dan vuellay se enfrantan. =n 
sie punto, los brazos con empulados lentarnente hacia tera bajo gran fensién. Después de 
‘xtoncor completamente los braze, las Palmas se han votteade, La exnalacién ce hace muy 
silenciosamente cuandn las manos yweWven 2 la cintura Todo el cuerpo se tensa durante al 
ejercicio con especial atencin al abdomen y os brazes 

Enel sentido mas amp, se podria decir que los sistemas externas ullizan ejercicios de 
respiracién pata fortalecer el cuerpo para resistrlas huelyas. Su énfes's no estd en como la 
respiracicn los beneficia en alcancarfuerza mientras que golpea, pero mas bien en 

‘ooipeaco La fuerza es visto como un sudproducto de sus esfuerzns 

Nieniras que los sistemes extemos de respiracién son buenos, lainstrucai6n apropiada y 
auioritais es altamente racomendada. Sin ella, pusden preducirse ofsctos socundarios 
Deiludicales. Los efectos pueden varlar desde los sintomas de mareos, nduseas, vimitos 0 
inconsciencia;o incluso mas grave, dafio a/a garganta, hemorcices ya posiblidad d= 
hemorragia intema 

‘Yo patsoniaimente favotecer el sistem inteino de tespitacién donde el poder viene aliavés d= 
la folayacin total. La rospiracién o& rac lonta y profurda. La ovidenecia do ia rospiracién 
especal no es eviderte 2 su opasitor cebido 4 su aspecto elaxed tranquilo, Cuando s3 |anza 
Un ataque, el aire almacenade hace que el cuerpo explate en la accién, El ial es cortay 
cancisoy sélo en contacto con el cuerpo se asienta, tenso y crlopécico para mejorarla 
efecividad ge Ia huelga. En el precise momento de contacto, todas las tuerzas —mente, 
aliente y fuerza — se fusionan, Todas las fuerzas daben estar en “Sync” Debe be 
sincronizscion teal y completa de la mente, la raspiracién yl fuerza antes de que el foce 
verdadero puede ser alcareado. Cuando esto ocurra, se experirmentard Chi o Ki, Una vez 
lograde el efecto deseado, el cuerpo se reiaja y se prepara por complato para otre encuentro, 
ay que insist mas en que Chi o Kino 2s [a causa, sino e! efecto c resuitaco de sus 
esiueros, Llevard tiempo desarrollarse. Asi ue no esperes que Chi o Kise desarmollen dels 
noche ala mafiana,Clenes desarcllar un estado ce Animo pasttive que canduzca 2 la 
‘sensibiidad espiriual y ¢ la percepciin prefereniemente a medida que domines 10s otincipios 
superiores dol movimiento fisico y larespiracion, No esperes qua Chi rsemglace todos estos 
pasos esenciales La mente el cuerpa son inseparables. Mentras que al aire que 
respiramos hace ambas funciones, nil/a mente ri el cuetpe pueden actuar comp unidad total 
sin el off, La mente conducs yal cuerpo sigue. Ir en cireccones opusstas enularis sus 
estusres. Fisicamente, un ser humiano asta mtiado Doric que SU cuerpo puede Nacer, PSr0 
Ja mente tiene una capacidad ilimitada para el aprendzaie la iluminacién para logreria 
perfeccisn 


Elhombre de hoy se ha deaviada bésicamente de la ley de la neturaleza, “de una mente yun 
cuetpo’, sin embargo, ha hecho avances fecnoldgicos superires en su Diisqueda dala 
comodidad y fa seguildad. Pero, si bien la mente se ha desatrolado 2n reas de avance 
tecnoldgice, a mente comoinaga y les avances corporales han tomada caminos separadoc, 
Lamente vel cuerpo, porlo tanto, cebe volver a ser raido ¢ la armonia. Nuestra wentuc debs 
ser ensefiada les funciones ylos poderes ccultos de los dos. Qué peradoja es que un arte 
‘ntiguo pueda ensefiamas la verdadera esancia de tales poderes en este diay edad dela 
(ueira moderna. Si. as aries maiGales pueden Sacai todo el potencial del nombre. Puede 
aumentar nuestio nivel de conciencia, asf come ajudarnos a obtener una visibn mas profunda 
ce nuestras capacidades mentales 

Elpiogtese haciala oblenciin de Chi o XI s6lo puede medurar sihay un crecimiento extemo y 
inforier que evoluciona simultaneaments, Lo externc imalica el prendizaje de hablidadas 
tisicas ¥ principios fsioléoicns. Ei equllono, 1 aglload a resistencia, a velacicad, el ternpo, 
el contra, et deben ser aplicadcs correctamiente con cada movirniento para asegurar la 
maxims efectividad. Pars carecer de astos ingrediertes, 0 para realzarios rial s6lo 
lsminuirf el logio de fa culminacign total dela mente, fe esplracion yfatuerza, ,COmo se 
pusde llogara Chi o Kisi usted ostd luctando por el equilibrio, incapaz do respaldar sus 
scciones con fuerza sustancial, ono puede emplear adecuadamente los principios oe par, 2 
rmatiimonie gravitacicnal, enfeque, apelancamiento, anclaje, sandwiches y cros similares? 
principios? Respuesta — yo cane sus fundamentes ylos aprendo bien. Ustee sélo puede 
llegar a ser btalments competente por el aba duto, 1a autodtsciplina,/ a repatiadn. Noes 
el objetvo de Kenpo meramente producir un pederose practicante, sino crear un estuciente 
bien intagraco Perfeccione iotalmente los fundamentas y estaré progresando hacia la 
oblenciin de Chi o Ki 

Intorier se refiere a principios que faciitan ol desarrcllo de la mente. La dicciplina mental y la 
concentracién san algunas de las claves neceserias para desaralarla Sensiolldad 
espritual Le sensibilidad espirituel es ese nivel de desarrolio mental que es provocada for la 
Lnificacian armoniosa de las mentes conscientes y subconscientes que permite de manera 
restictiva una laud pervepina ilinitada. Cuando este nivel se elcarva, entonces usted a 
ominado la etapa espantanea dscutida on el capitulo dos, pagina 3 SiChicKino se 
experimentad en este punta de su entrenamiento, es sin embargo cerca 

Cree firmemente que Chi o Kino sélo esté restingido a los aristes marciales, sino también a 
ctros campos de ampefio. Es mi opinian que Chi o Kisan de dos tipes — actives (como 2cato 
ce cescriai)y pasiw03. Chi acvo 0 KI Se puede encontrar entre ios aletas, acres, pellannes 
ycantantes. Tedas comparten movimiente fsica, métedos de reapiracisn apropiadoe y 
percepcién mental. Las que paseen Cri a Ki paracen biilar can el magnetism, fenen un aura 
ue los rodea, o poseen carisma Su machelismo se siewle por su mera presencia en una 
hapttecin. 

Chl oki paswe se pusde encontrar entre eruditas Itelectos, invantores ® mgerieros. La 
rspiracion Synchromized no es necesaria. Chi o Ki pueden yenrrsin él Las hazafias fisicas 
no son nacesarias aparta de la dastreza menor necasaria para commpletar su irahajo En Chi 0 
Kipacho, es fa mente solo fa que culrina. Ourante el cfmax a iluminacién total ourte y as 
soluciones 2 las problemas fujon sin la recticcién. Los secretes con desbloqueados y al 
mundo se beneficis de esios nuevos descubrimientos 

Seta dicho bastenie sobre Chi aviv y pasiva 0 Ki Son temas que merecen un capitulo 
propic. Sélo se menciona brevemente aqui para protundizer an laimpartancia de los habiios 
respiratorios apropiades en lo que se refers a les artes marciales. Anora mientaré usar una 
simple anclogfa para en‘atizar Ia importancia de la Kal 


La respiracién y el uso de un kiai se pueden comparar con algunos de les principios 
relacionados con alvapor an una tetera. Cuando ol sutidor la tapa de un harvidor do té estin 
cubiettes vio tepades, la presion (varor) s® construye. Cute la tapa y usted encontrara que Ia 
presién de vapor acumulada se disiparé y perderd su fuerza debico al tamajio de le abertura 
fe escape Paro, sila ara permanace herméticamente carrada y se perme que el vapor 
escape Slo de a Doquila, se elercerd una fueiza considerable debido aa pequefia aberture 
de escape. Dela misma manera, cbvirla boca demasiado amplia o exhalar demasiado largo 
seria comparable a levantar Is tara de una tetera La flerza de su accion se disipara yel poder 
de su huelga se reduciria consideratlemente. Restingir el tamafo de la aberiure dela boca y 
reducir al tiempo de su exhalacién (preferiolemente duradera, siempre y cuando se necesita 
arg racer corteco) y usted experimentard eneraia exploswa 


When boththespoutand the lid of aces kettleartcoveredand/orplvgatd the 
steam pressure bud 


‘ote Gre vol 


En conclusién, recuerde coordinzr su kiaio gitar con sus huelgas (nclye bloques 
liamatvos). Tratar de condansar el tiempo utilzado para ejecutar el git. Prolongar ol grto 
disiparé su fuerza y acer. Tlempo de SU Kral Dara explotar en el momenta precise ce contacte. 
‘Aunque hay vatias escuelas de pensamienta sobre elteme, sigs el métode desciito. 
Experiments con él, Recuerde tamcién cue el ai puede praducir cualquier sonido que dasee 
‘Apslenetse de Sonat Ia palabra Kial como Se deleliea, Puedes silbef, decit caminala, chaza, 
Unit, ugg, Al, lo que sea. Usa el sonido que més te cenvenga. Si un bolso pesado o un objete 
comparable esta disponiole, golpearioykial Al hacerlo, cancéntrate en “sincronizar tu mente 
aliente y fuerza Con la practica, usted desarrcllard el tempo adecuado necesario para obtener 
la masima potencia y usted descubriré cSmo comprimir el sire para que pueda ser ibersdo 
exploshamente 


Capitulo 4 desarrollo de los sentidos 


E/ desarrollo de la concienda total a Wavés de los métodos de Lozanov, ahora puede 
producir de manera realista aepactos de Ia porcepcisn mae alld da la comprencién actual dol 
ia. Los rimos espectices del cuerpa ya mente que desarrolian mayor conciancia han 
<mpliaco los limites de nuestias capacidades mentales. La habilidad paranormal para 
etactar colores o figuras impresas con sélo la superficie de la piel se asta convirtiendo 
rpidemente en une realidad. Denorninada sin Sight, estos métodos se emplean arora para 
enirenar alos nfios ciegos a identiicarobjetos y colores, 

A través de fa conciencia total, nusstios sentidas se estén volienda rapidamente 
receplvos a la informacion intuliva. Equipado con capacidedss iniutives, seria posible 
<dosarcollarun sontido instinvo do peligro inminonte, sentir lipo do ataque, a intenidad del 
odo generado. 0 leertelepaticaments la mente ce un opcnent. Sin emtargo, Nasta que usted 
puede cesarallarhabilicades intuitvas, serie més realista dscutir su importancia en téiminos 
generales 

Segin las dodinas del Zen, los ojos son las ventanias de la mente. A wavés cel uso d2 
tus oj0¢, tu mento puede sor identifcada con cualquier cosa que dosacs. Pero la progunta 
surge, donde deden cantrarse tus oj08 cuando fe entrentes a un opcnente atacante? 


he mind 


The eyes are the windows o 


En respuesta a esta pregunia, sus ojos nunca deben centrars® en un solo punta de un 
‘ponents. Este lo distraoré do obsenar ottos puntos y pasiblamonto o dojaré abiorto 2 una 
huslga Insospechada, En su lugar, tus ojos daben ser flos S0Dr® todo en la cara de tL 
‘opanente, con sus ojos como punto central. Manteniendo los ojos en su cera, su visién debe 
abarcar a su oponente de pies a cabezay de derecha a izquierda. Al pracicar esto, su reaccién 
sse(é aveletade y con el tiempo su vsi6n abarcara un ares atin més amo 

‘Almirarla cara do cu opononts, y més ospeciicamento sus ojos, ustod serd capaz do 
determinar dbnde se centra su atencion, y aunque usted no sae qué mano opie que va 
alscar con, usted sabré dénde el ataque se14 Grigido y, porlo tanto, ser cepaz de protegerse, 
Ademas, mantener los ojos on la cara genersimente tra a su oponente de guardia, ye 
‘mantlene aavinando en cuanto a donde su ataque sera aigiao, 

‘Asi como usted entena a sus ojes para estar alerta, por lo que sus oldos deben ser 
enirenados para escuchar desce tedas las direcciones. Esto es de primordial impartanci 
especialmente cuando hay mas de un adversaio. Aunque su visién petiférica puede abarcar 
tuna ampli drea, edie s0 puede vor un poco mas do 130 grades do un vistazo. Si hay algun 
oponente més alla de este angulo, usted debe depender oarcialment de su audlencia para 
asistiie en una crisis. Sin saber qué movimiento ofensivo sus openentes pueden estar 
intentando, sus oidos al menos le informaré de su udicacién lo que le permite salir ce la nea 
de alaque. Desde este puro, tu habilidad para maniobrat y usar movimientos contraptensivas 
can volocidad y eficionc'a doterminard tu victoria 0 derrota 


The eat the eo chess 


Nisntras desarrolls tus técnices, también deberies desarrollr todos tus sentides. El 
‘gran principio del Zen te ensoiia 2 tener siemare alerta de tus sentidos antes de que el peliaro 
‘alague. Para dominar Kenpo, mantén slernpr® 0s ojas /1os vidos abiertas ) siempre alerts 
NNaturalmente, los medias mas sofisicados de deserrollria canciencia total ensefiada por el 
sistema Lozanov procucirén una percepsion paranormal que puede avucarle inttivamente a 
predecit qué esperar antes de cue suceda 

“tal vez seria mejor que aciaremos algunos términos relacionados con les sentidas que a 
‘menudo se entlenden mar. Percepci6n de profundicad “es le canacicad de luzcar la distancia 
de los abjetos."‘Visién periférica" es su capacidad para ver 180 grados a ambos ladcs de! 
cantro de su cuerpo. Cena ayuda de amhos, anrendes a medirla distancia y lavalacidad 
“Touch” se refers a Su capacidad para sentrtfsicarmente un objeto, mientras que, “conciencia 
intutiva’ 60 rfioro a cu capacidad do contra prosoncia de alguien o algo sin ole, vor 0 
escuchar. un fenomeno paranarmal dctaco 0 desarrollada por muy’ poces 

Nientras que los cides son los ojos de la oscuridad, el sentido del tacto también puede 
‘actuar coma un sustituta da los ojo. Durante I segunda guerra mundial, sclcadas en el 
fefératoturco se innitrarian detrés os las lineas enemiges, apllcar un asimlento de la pare 
posterior con una mane mientras que la ora mano colocé un cuchilio ala gergania de los 
fenemigns. El entonces sintié el horde del casco-siera de forma alemana, el cuchillo galne6 a 
asa, sinalo era, él sabia que era un aliads 


‘Whar the ey can't ee the aracan hen. Although your eyes ate fined on dhe eye of he 
oppenene who wi ron ef yom, be aware of oer pointy Oberg nes Yout vena of 
‘ewig shold inform yesotthe location and perhaps approximate dance of nonponent 
soprecthng fo the vx. 


The sense of touch’ can also act asa substitute for your eyes during periods of darkness 
‘or obstruction. Remember, darkness or obstruction can result fom a number of 
lerent things because the lights are our; because your opponent has covered your 


yes with either ype of material or hit hinds, our eyes being struck, thus causing 
‘momentary Bindnest or bluting oF by the intensity ofthe sun or other man-made device 
thar diate ight 


Capitulo 5 areas de destino 


Un aspecto a menudo descuidado de le formacién de artes marciales es tener un 
canocimiente exhaustiva de la ubicacion exacta de as areas odjetva an el cuerpo de un 
‘opanente yel efecto producide al golpear estos objethos. Tener un conocimiento minuciose de 
estos puntos sive un dobla propécite. Usted satra dénde atacar para obtener las masimos 
resultados, 2si como las areas de su propio cuerpo para proteger Ademas, als uz de las 
complicadas leyes de hoy, un conosimientoinstintio del dafio esperado resultente de una 
hualga 2s un requisite defintivo para eludir al posible arrestoo pleito. Debido alas leyes 
Inconerentes, debe tener precaucién al someter a un oponente. Usted tendrfa que demnosirar 
(que usted utlizé la discrecién y provar que una cantidad razonable de fuerza fue utilzade, Las 
areas objetivo golpeadas y la magnitud de los dafios causados son factores cue la ley 
fexaminara. Como lo aconse/é mi abogado, "recuerda, lu oponenie inlentd golpearte primero.” 
LLo que an realidad estaba diciendo era, no importa quién se pane en el primer gelpe, sinc 
mas blen quién nace e! primer ntento. Gurengulera que haya hecho el orimer intento es e! 
vvoledor segin la ley. Si bien esto puede ser cierto, donde se calacs a primera huelgay lo que 
se uillza para atacar también tendra que sopartar un tibunal de justcia 

Saver dinde golpear puede acorta sin duda el iempo de combate. Existe un nistolal de 
casos en 0! quo se cussticn3 aun individuo pars qua so cobrara demasiado per su pa 
tecnica, Se produyo como resultado de un garente de planta tenierco problemas con una de 
sus maquinas. Puesto que estaba fuera de la Comisign por dos a tres das, estaba cortando 
fen ganancias de la compafiia. Aunque el ernpleado asignado a la maquina hizo todo lo 
posible para repatario, les problemas, sin emoarga, contnud. Ademés de que la maquina no 
era productva, el empieeds secu'a pagando su selario de dia completo. Una decisién fue 
tomada por el Gerente de fa planta para cortratar 2 un experto. El expert lieg6, pregunta sobre 
el problema, asirilaba la informacién, examninaba la maqunay escuchava el motor re que 
hacia un scfuorzo por comanzar. Luogo lo picid el Goronte de Ia planta un marie, colocs su 
rela a ia méquina y se puso a cero en el lugar dance se sentia al problema Después ce dat 
la maquing cos buenos golpectos con el marti, comienzé a funcionar como de costumbre. 
Des ofas mas adelante el ancargado dela planta recini6 una cuenta para $257 0. Incignaco, 
liam al experto técnico yle rabid de su intenciOn de levarla ala cote. Ei veredicto — el 
‘experto gané al caso. Esio 05 le qua dije cuando fue conftontado por ol uoz. "cu Soforia, soy 
un profesional, por Io tanto, un experta en mi campo." El Gerente de ia planta me coniraté por 
imi peticie, Puede estar en desacuerdo com la acusacién, pera siento que mi prayecto de ley 
era justo. Concedié su honor, el tiemao que pasé en la planta tue muy certo. “siete que mi 
‘tapajo vali $7,50 una nora y 81 balance 2 $350,001ue para ml conacimienta experto de 

sper dinde golpear.” 


ewan the 


Muchos problemes se han sclucionado répidamente mediante al uso de la légica. El uso 
de la Idgies puede reduciral uso de energia, asfuerz0y tiernpo gastado, Ahorrar eneigia, 
lesluetzo » Lernpo debido a la ldgica puede cenalizar sus esfueraos hacia éreas mds 
productvas 0 sumontar cu tiamao do aco si esa os cu olaccién. Ya quo ol use de Ia gica 
tiene buen sentido, solo 8s Iogico que Io apliquemas a todas las areas ce las artas mal 

Los odjetivas vitales son de maxima impertanda, Sus esfueros deben canalizarse 
siempre para producir resultados inmedistes y pasitivos. La légica dicta esto. Dado que 
algunas zonas objelno s6lo requieven un minima de fuerza, pare causar impotencia, es 1Gaico 
‘que aprencamos donde se encuertran, Pareceria abcurdo galpearrepetidamente un area que 
tencria poco si cualquter efecto sobre su opositor. Contrariamente a la fuerza de pensamiento 
‘modeino, el ‘aina‘t, la altura o el peso no es un prerrequisita en el uso de su conccimiento 
con sfcacia. Por ejemple, si una mujer fragil ba a golpear el templo de un openents con el 
odo, /nizo 60 llofas de teres en comparactén con un nemore fuer y vill que pocria 
reprecentar 160 lioras de fuerza, au fuerza concentrada seria més que adecuada, ya que aéi0 
toma 40 lbras ds fuerza a su oponente. Cualquier fuerza de mas de 40 lias nabria sido mas 
‘que sufcients para nacer el trata, 


les. 


Evidentemente, ol estudio de las areas objetive también debe accmpafiarse del estucto 
elas armas naturales (véase el volurnen Il, pagina 163). Mientras que el conocimienio de las 
areas ales as [a blanco le dice donde usted puede goipear, el conosimlento de les armas 
ratureles, unto con métedos y los ngulos de ejecutarlos, ie dice qué arma natural usted 
usde emplearlogicamente para garantzarlos mejores resullades, 

Artes de discuti las mslodos ylos angulos ullizados para ejecular sus airnas naturales 
(on to que se rofere a las aroas do dastino), primore dobomos discufrlas areas objatvo on 
Cotalle. Los libros sabre el tema slempre parscen \lustrar los puntos viales (tant trente como 
airs) sobre une vicima permanente. .Qué pase con la viciima que se inclina hacia adelante 
se encuentra de rodillas, esiémago, espaida a en atras pasiciones? son necesarios los 
cambios ldctcas para product ios mdkimos resultadus cuando su oponente se encuentra en 
cualqutora do ostas posiciones? La rospuosta os dofinvamento si Para benoiiciarse 
plenamente de SU estudio, las areas de destino denen servistas desde una variedad ne 
posturas y posiciones. Por? Poique una huelge causa reacciones cue ctean estas posturss y 
posiciones. Cada posicién requiere una respuests instintva y a¢apiada. No hay una 
respuesta. Usted debe seleccionar instintvamente la solucicn adecuada para el momento. Su 
pronte sccién debe entonces producir resultados inmeciatos, Mientras que la eecnomia del 
movimiento es la clave, dene, sin embargo, tener un efecio sasterido La economis del 
rmovimiente plerde su significado si un efecio substencial esié ausente. Un efecto susienido 
obo acompafiar una husiga. Sino lo haco, se considera movimiento dosperdiciado 

Las siqulentes son posturas 7 posiciones naturales, asf como reaccionzrias, que a 
menudo se esumen artes, durante © después del combate. Mientras que algunas de estas 
posiciones previenen de 2 ignerancia, eras sen aptendidas por la experiencia. La 
experience, al parecer, ensefia a uno cma epiovechar les posiciones guardadas — 
posiciones que pueden der une ventaja cuando el problema esta ala mano. Las posturas y 
posiciones que ocurren durante el combate son el resultado de golpes, tras, deritos u ores 
mmecios de fueiza disefiados pare guatlo y manipula. 

El estudio da estas posturas y pasicicnes as importante ya que las reas objetivo 
cambian con cade cambio. DeDiao a esios cemties posturales. 2 accesitilidad a las areas 
de destino puede corverirse en un problema si uno no es consciente de la variedad de 
eleccianes do represalia que isten La seleccion de desta pueds ilecar a ser inuitva una 
vez que se aprende este conocimienia. Como resultado, las decisiones puniuales se vuelven 
esporténaas, ofcientes y efectivas 

Su eleccion de arma natural se determina por la posicion, el angule cla distancia que 
ustedes de su cponente. 


Visualice los objetivos desde: 
posiciones de preparacion 


las siguientes paginas (92 a 34)ilustian las posiciones de preperacién. Estas son 
posiciones que se pueden acumir anies, durante o después del comaats. Taner cenocimiento 
toe estas posicicnas puede mejorar considerablemente su estateata al disminulr las efectos: 
de su aiacante, asi come asegurarun alaque mds extoso. Varian en posiciones de la mano y 
ce la piarna, que dependeria de la experiencia de lucha de su oposter Puesto que los 
pradlicanles de Kenpo estan entrenados pare contemplar todo tie de accion, una variedad de 
pposiciones con necasarias para vencer al alacante mas experimontad. Aunque actas 
pposiclones son defensvas en la naturaleza, los contadores Instinwvos 0 contractaques 
también deben provenir de estas pasiciones, Sin embargo, ceoes aprender a reaccionar 
intutivamente desde tu punto de ongen 


Ame ate down, but 
tealy for ston: 


(orice: both ad 


angle in all of he 
thsrations) 


‘Armin Obs 


Forward arm Forward arm 
ihe ina righe downed Rear 
Rear atm a 


Teh down Tete iad 


Rear fighang ps 
wih og 
In prepurition fr a 

back 


Sule fuheng pos 
ton withtorwaedlee 
sii 


Posiciones despreocupadas 
las lustraciones mostradas representan vistas delanterss ytraseras de posiciones que 


no Se preocupan y que no tienen problemas. =stas sen pasiciones que no se deben encontrar 
ensi se produce algin problema. 


Standing Naturally 


Posiciones reaccionarias 


las pasiciones reaccionarias ilustradas son algunas ds las posiciones que un 
tacante puede asumir c1ando est golpeado y reaccionand al dolor. estudio de las 
posiclones de tu opanente es importante va qUe SUS cDjetv0S corporales carian con cada 
respuesta. Los movimentos de seguimienta deten ser espenténeos y su eleccién de aimes 
raturcles, junto con las métados de ejacutarias, deben ser eficaces yprecisas. Oportunidac 
puede venil, pero una vez por lo que cada venlaja debe ser toniada, Esta S6lo oueds lleva si 
Usted osté adecuadamanta preparaco con un conocimnionto de las variables qu auedan cer 
empleadias eficazmante. No importa cual sea la posicon da su oponente puede ser an el 
momento, sus movimientes de seguimiento debe encontrer répidamente su cbjetivo y poner 
fin als amenaza de un ataque. Las actiones rSpidas funcionan major cuando se emplea al 
principio de punto de origen. 


Bent back while 
standing 


Bent forward while 
standing 


Forward on 


Back on knees and hands 


Bent forward while siting 


Bent back while siting 


Posiciones propensas 


estas son posiciones exiremadamente vulnerables porque a menudo se esumen 
cuando uno es inconsciente. EI dolor puede no serun facior durante este estado, Sin 
embargo, cuando se produzca la consciencia. 


Cee) PS aces Do) 


Face up) Face down 


Otras posiciones 


éstas son posiciones que uno puede asumir despuds de ser forzada a la terra mientras 
‘que conlempla un métada de escape para evlar huelgas mas de un oposite. 


(On foot, thigh, and hands while sitting 


(On foot, knee, and hand 


‘Aporunadaments, Kenpo ensefa vanabies que Incluyen combinaciones de ples 9 
maniobras corporales, cocrdinadas con golpes de trazo y pieina. Debido a ia mulipicidad de 
rmaniobras y de hueloas que se ensefian en Kenpo, un nuimera incontabie de variables se 
cfrece y se adapla a las necesidades y 2 las capacidades del estudiante. A tavés dela 
Practica dedicada, combinaca con ia comproncién, las variables co vuehn instintivas duranto 
el combate Incluso los cambios de éngulo y directional ne plantean ningun problema para 8! 
esiilsia Kenpo esponténeo. 

Permitanme tomar altema de las areas objefvo un paso mds alli. Las éreas de destino 
también deben ser vistas desde las pesicones en las que usted puede eficantiarse durante 
cl pomeate. Ningn hombre puede predecir ol resultado de cualquier confrantacién, pero 
Gertamante puede hacer preparatvos para asegurar Ins resultades positvos 

Sile lucha contra un hombre puede ser fll en si misma, gqué pesatfa si se enfrentara 
2 dos 0 mas agrescres? £0, si un segundo agrescr inesperadamante te atacé desde la 
Tetaguardie? Poatias encontrar en el suelo 2n un instante, :S2brias como atacar les areas 
‘objtiva de tu cponente desde el suelo? Alin més importante, ysabrias cme proteger tus 

-28 objetivo antas de contraatacar ala su/2? 


Considere todes les combinaciones de posiciones que usted o su cponente pt 
estar on durante el combate. Luogo, haga un esfuerzo concentrado para aprander las 
diferentes maneras en que usted puede defenderse, o atacar independiertemente de las 
posiciones ce su opcnents. Sean realisias, aunque nas visualicemos come héroes que 
ferminan vicloicsas sobre nusstras victmas, contemplan pesiciones posiurales que pueden 
allerar durante el curso del combate. Saber cfimo reacconar nstintvamente con cada cambio 
de postura puede muy probatlemente causar que usted seavicioriaso al fal 

Las ilustratcones siguientes denen femiliarizarle con las posiciones numerosas que 
ustedy su opositer pueden asurir en combate. Vea lo que se puede hacer siusted o su 
oponente se encuentran en cusloulers de las siguientes posicicnas. 

Les paginas 28 a través a2 47 llusiran métocos que usted puede empiear cuanco Su 
opositor se encuentra arcodilado, doblade enema, senténdese, en una posicén propensa, 
ete. Tome ncta especial de estas posiciones yas soluciones que pueden ser cisparadas 


Your can play + Front Upwand War Took 10 ae fw 


Front award. Downward Ver 
«al Chop othe back ofthe neck 


1 Fone Sirs Thrust Punch 0 
the hinge of the jaw 


Front Upward Vernal Stam Back Knuckle Strike tothe je 


reighe Thrust Punch 
nents face 


a Thousting SiffLei Lifing 
ick to the jaw. 


Theusting Back Kick wo the 


1 Front _Invard-Down- 
ward Diagonal Slice y the may 


a Back Upward 
Vervical Hook Kick 
tothe jaw. This kick 
fi also known as a 
Rear Scoop Kick 


1 Front Inward-Upward Knee 
Kick to the opponent’ face. 


1 Front Theust Kick 


ponents ribs. 


Stomp 
sankle 


1 Frone Inuaed-Downward Diagonal Roundhouse Kick tothe yroin. 


a Front Inward-Downward Diagonal Roundhouse Kick to the solar plexus. 


1 Front Downward Knee Drop 


1 Front Dy 


Kick w the sola plu 


rl Seep 


Las péginas 48 56 muestran posiciones en tes que usted puede encuntrarse y los 
métodas que puede utlizar para contrarresar el afaque de su apcnente, Cama se enfatiza en 
el volumen |, tomar res puntos de vsta tu, al de tu opanente.y el de un espectador) aumenta 
lu congcimienia de las pasibilidades exislentes. Ademnés eslo aumenta tu comprensicn de las 
\atiables anticipadas yte prepars para lo inevitable, Porlo tanto, es impertante que usted 
acepte alnecho de que usted también puece ser encortrado en cualgulera de las pesicones 
descrtes —doblado sobre sus rodilias, en sus manos y redillas, en su espalda o estimago, 
ete. Tomarel punto de vista de su oponente y rica su comprension deo que debe articipar 
yle prepara a avs de la inculcacin de soluciones wables, independientemente de la 
posicién que ustod o su openanto puedo sorferzada pulg Tomar ol punto de vista do los 
‘ranseuntes afiade astrategia alo que Ics otros dos puntos 0® vista podrian haber descuidedo 
La préciica canstante no slo eleve su habliicad, aumenta su concienciayy deserrala una 
reaccién espontinea sinc que también le ensefia a seleccicnar instinivamente solucones 
pare cada problema individual, Las sesiones de pidctica también ofrecen nuevas 
experiencias, desafios y perspectvas. Mientras que eltioo de ataque puede ser el mismo, el 
alcance, tamafo, peso yaitura de un oponente puede obligarle a adaptar la solucion Lo que 
funciona para uno no puede funcionr para oe y, porlo tanto, un estudio en profundidad 
puede requerir el andlisis del concepto de tres fases con o! fin ds obtener nuevas respuastas, 


7 


io sand on yout dese Frone Upwasd Thro Kek 
ra he enployed to block your opponents punch, 


eon thee 


El concepto de tes fases fe ensefia que ninguna tScnica de autodefensa es un patréno 
una regia esiablecids, sino que se compone de tres fases-ideal (fase I), lo que si (fase I), yl2 
tormujacién (f2se ll). Las tes fases consttuyen un proceso anaitico ge dlsecciOn de una 
‘éonica. Fase |requiere la estructuracién de una técnica ideal reciente la selecsién de una 
situacion de combate que desea analizer La técnica debe contener moviriientos fos de 
Uefensa, ofensa yas reacciones antcipadas que pueden derivar de ellas, Esta fase requiere 
analizar técnicas dosde tes puntos dovsta, La face Iltoma otras variablos. Raquiero ser 
progremada para seguir anelzando la técnica Ideal o fla. ESperaco asi como accicnas y 
reacciones opuestas inesperadas se prayectan y se evalien-El concepto aqui es que cada 
movimiento tene una cansecuensia, Asi, la nacesidad de predacir cada consecuencia en una 
slluaci6n reallsta es Imperalva.Ideaimente, todas las poslolldades consequenies deben set 
proyactadas, ovaluadas y aprendidas. Hacorlo ec aumentar cu capacidad para alterar instintva 
Yaleatoriamente la técnica basics y 28/ permitie al oportunidad dsterminar su sleccion de 
jsccidn. La fase Il imipice la aplicacién real de sus alternatiras recién encontradas a la técrica 
Criginal ofa ideal. Sabiendo lo que puade suceder an el marca de la técnica fa, le ensefia 
ccémo aplicar sus respuestas variables a un entomno liofey camiblarte. Este dima proceso ae 
enirenamiento de combete se pusde aprender usando la férmula de la ecuaci6n para 
Refiara por favor al volurmen V paralla elaboracién acicional 


Should you find yourself on your hands 
\ and knees 


«a Thrusting Back Kick co your op: 
ponen:'s solar plexus cin diicoumge 
any further aggression. 


While you are on yourbrck with you 
head slightly 


deliver a Front Upward Thrust Kick 
to your epponen’’s chin with the 
vertical kn fe- edge of your foot 


Combination kicks can be used effectively 
hile you are on your hack snd with your 
head slightly raised. This photo sequence 
emonstraces a Left Vertical Knife-edge 
Thrust Kick royour opponent's goin, fol- 
ed by a Right Inward Slice Kick to the 
left hinge of your opponent’ jaw, 


BY 


‘On cceaston, both you and your opponent may fied yourselveson the ground. When this 
‘occurs, regardless oF the you can all he effective using your lege and feet. The 
above phoro sequence demonstrates hammering action with the foot. Althoush the 
ove postions are somewhat awkward, notice how the heel ofthe right foor cin be 
effectively employed to serke your opponents chin 


The above photo sequence is sill another awkward postion that you 
sd your upponenc may find yourselves. This photo sequence again 


emphasizes how the heel of ehe rhe foot can be effectively employed 
‘when striking to the right hinge of your opponent's jv 


The above photo sequence depicts an Inward Hammering Heel Kick to your opponent's 


cl Kick 10 


This photo sequence denicraerates an’ Outward Hasnedig 


Ahora que estamos familiaizades con algunas de las posiciones que usied oun 
‘panente pusde asumir on el combate, vamos a idenifcar las reas de destin. 
Categonzaremos \as areas objetivo en tes alisianes: (1) Mussos esqueléticos, (2) érganos 
inemos y 3) sistemas musculares, 


4. _ los huesas esqueléticos forman el marco cue apayan los lelidos y protegen los 
érganos, 

Depenciendo del arma natural, el éngulo o ia fuerza utizaca, los hueses pusden astllarse, 
sillarse fracturarse 0 dslocarse. E! golpear esios huesos lambién puede afectarlos 
6rgznos internas yo los sistemas musculares El borde dentado de un hueso rato causado 
por una huelge puede resulta en pincharlos Giganos internos o espasmos musculares 


2 {os 6rganos intemos se refieren alas partes interelacionadas del cuerpo humano que 
funcionan juntas para mantener la vida. Estos civersos érganos estén compuestes por el 
corazén, los tfiones, los pulmones, el bazo, el cerebro, al sistema nervioso, os ojos, ete. 
Guaiquier interupciin en el tuncionanienta normal de estos érganos puede causar néuseas, 
vémites, conmocién cerebral, inconsciencia, coma, ruptura, hemorracia, codgulos senguineos, 
figuras, ceguera yrs problemas. Estas reacciones pueden sertemparales, permanentas o 
llevar ala muerte 


3. _ los sistemas rusculeres son un ensamblale de células ce nora que pueden conirzer 
(Cexpendirse alla sefial del sistema nenicso para producir movimientos corperales. Nadie 
sctia solo en el movimiento Cuando se golpean los sisterias musculares, pueden apratar, 
Felajat,'asdger, causar un esoasmo, perallzar,Nerniar 0 causat la loma (sangria de Ia Nova del 
rmilscula) Los ataques intencionalee a los masculos se utlizan principalmente para 
cesalentara un opnente, no para causar mucho dan. 


Por favor rafiérase a las siquiantes iustracionas y estudia las areas de destino en 
cada alision. Estucle minuclosamante las cartas ae acompafiamiento cue enumersn las 
cermas naturales que se pueden utlizary el efecto que pueden tener en un apcnente 


1. SKELETAL BONES - Front 


2. INTERNAL ORGANS - Front 


Golpear cerca de los huesos 


El euidado debe certamado en és de blanc llamativascotca de Ios huesos. A 
‘menos qu sis armas natifales sean dascroladas  enduecidas, Usted pecs lesionarse 
objeto en combate no 2s herite a misma, sino i openante. Por qué anos profstonctes 
soiénaispuectos a tomar un castge innacosar esié mo allé de mi camprancion. algunas 
lesiones son inevtabes, pero tienen suticente sentido ara minimize ania como sea 
poste 

Ura vee fuivistedo por un joven artsta marcial que tania fa spocicién ds un tro joven 
i a engred, arrogant, ytipco ofa mayora de los pratcanies en un nivel espectco de 
entenamento Elme dje que él estsba ciapuesioatomar mi gelpe primero canfad en cue 
‘su haria una lesidn mas grande en mi. Comparé este desafio a uno qua estaria cispuesto a 
Set apualaco primero por una hoja de cuchilo de seis pulgacas on el corazon, poraue 
ands él empué su hoja de dees puigadas an lara sin duda admis co Si puse ol 
agulero mas protundo en mi. Supango que nabria 2staco conterte de ome dear, si, me 
pusist elhoye més prafindo’, antes de que is dos mureran. Gus pensarvieno isi, pero 
fal pensamenio ests Es sufcentadedr qua he erdarezady SU pensamianta antes ce 
envio en su cerine 

Uno quo 9s Yorcaderamants hail ata ser golpeado siampre que sea posibo. Unavez 
‘més, cpo: aus tomer al castigninnecesariamenta, especamente clando Se puede avtar? 
Utlice fa igie y el sentido comin en tode momento. 

Lalesién os principal preacupacin da los padres cuando os ries estén 
rmatnoulages en una escuela de ares mafcaes. Sin embargo, cunaue as pastes tementa 
idea de que cu jo seaheride en case, 26 dan cuanta de que eo el estudio de aa ates 
imardales Io que Ins prenaara si son atacados en calle oen fa escuela, A menudo anemos 
ue corwencer alos padtes de que esis sertimienlos son natules. Esto es especielnente 
arto clande ae peeree a prodcupan por su hie pacblemertelosiorar a ots despuse 6 
set competentes, Sablendo ave la festdn puede ocurrr, enseflamas a os nifios una version 
Tegade de Kenpo, Ne hasta que sirtsmos que un rife ha deserrolads une comprensian cabal 
Gel peigra notencal de herra ctr se le sneer pinepins sianzados 

Pete preven lsionies (persovalmenteb a ots) durante sus prieras elapas de 
entenamon'a, cole ensefa a alzcardreas que con rionos crideles. Come calvaguara, 
tambien ensenaros alos nis a sar armas naturles qe cesalerian en lugar de her A 
recida que la habildad de un rife aumenta con la madurez emcional, se le ensefa's 
regularlaofectvdad de cus husigas. Se entra Ge quo al grad do losién puede ser requlade 
Yrevsado por (1) alrande el onjetwo, (2) aterando at arr natural, y(3) conroando ia 
Cantidad de fuerza gastade. Asi, 920 cUalfuere ia etuecién, puede hacer los ajustoe 


OTHER VITAL INTERNAL AREAS 


External Juglar Vein 
Internal Carotid Artery 
Vertebral Artery 
External Carotid Artery 


3. MUSCULAR SYSTEMS - Front 


MUSCULAR SYSTEMS - Back 


4. VITAL TARGETS (combined) - Front 
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Informacién ala ilustracin en la pégina 68 resakanda algunoe de los rezultades o efectos al 
oipearlas éreas selecconadas de 10s nuesos ssquslétcas, éraancs Intermos 0 sistems, 
‘musculares. Las armas naturales sugsridas han sido seleccionadas considerando jas 
civersas pesturas y posiciones que un opanenie puede encontrar durants el comaate 


TARGETS 1 thru 17 SUGGESTED RESULT 


Head & Neck» Front ‘NATURAL WEAPONS OR EFFECT 
1 Pavia (Crown Heal Hamner Fst Hiedmonl, Nomal Staoning Pain, Pauible Uncon 
Fi ETbow, Koe, Ballot Foot HeeLof scious, Powible Bleeding in 
Foot Variow Sides) Brain Tisve,Pouble Death 
2. ronal (forebexd) ‘Normal Fis, Back Fst Mammer Fis, Staning Pain, Possbie Uncon- 
Heel of Pulm, Handrond, Eltow, Kiousnen, Ponitle Bleeding in 
Knee alo Feo Helo Foot Brain Tisue,Posible Death 


\Glbtl potAbeve Eye Bal) Ove FiagerThret To Figer Thro, Ropre,Inicton, Temporary 
Middle Kovelle Fist Thomb Hock Permanent Lon of Eyesight 


Ponble Lows Eeball 
Eval Finger Thr (AN Method), Vaioas Rupture, Infection, Temporary or 
Fieger Claws a Hooks Permanent Losi of Eyesight, 
Posible Low of Eyeball, 
‘Nasal Bone (Bie cf Now) Heel of Pal, Hammer Fist Hinds Severe Pain, Disoaton, Eary 
‘word, Nmal Fist Elbow, Kee, Ball etre, Hampeed 


i oot, Hed of Ft Posie Death 


(Phiteum (Nene Below Now) Heel of Palm, Normal Ft, Middle Eye Watering. Pain, Split Lip, 
ucle fst Handoword, Elbow, Laowered Teeth Mining Teeth, 


Knee Posble Fracture, Posie Death 
1 Mandi (Chin) Heclot faim, Nomal Fis, Back Fix, Usconcionseen, Posble Bone 
ace, Foot (Vasons Pars of) Face 
16 In Thorac Vener al Fit Handowor, Revere Hands Severe Pain, Parsi Low of 
(dss App) ‘von, TwoFinger Chop Foosmwerd Speech, Physical Colle, Gaping 
and Nave, Pouibe Death 
‘8. Tenporal (Temple Cavin) Buckie Hammer Fisg HeelofPaln, Pain Headache, Hemorage, 
Hondo Blof fot, Helof axe Pole Uncoiouscs, Pouible 
Bone Fracture ot Death 
fn Inner Palm. Hee of Palm, Bock Fit, Pain Headache, Mafes Heng, 


Name Ft, Handed __ Repro he ar Drums 


al Vein 


idle Kousle fis, Back i, 
Hanmer Fin, Handvond, Bak 
‘hu, Hee ft 


1. yomati (Cheek Bone) 


es of ain, Noma Fat (Palm Does 
x Pal Uy Hanmer Fit, Hand 
so Elbow, Kel oF Heel 
fee 


i) 
(Ser on Ramu Man) 


Noma Fit, Hamner Fi Had 
‘oreo Eom Balloo, 
Foon, ell Fat Fon Bak & 
Sie 


1 Ranwvof Maile 


Norma Fi, Hanne Fig, Hand 
swore, bm Ballo, 
Fond Helo Fino Bak 6 
Se 


18. Beal Jogo Vein 


Handwerd, Revere Hunde, 
Hanmer fis, lane West Bore, 
Bh, Foor! 


ule Unconiouses or Deh 


1. neal Cri Artery 


Hundred, Heer Hind, 
Hanmer Fis, len Wei Bone, 
how, rood 


Pls Uneeoucen Deh 


1 Trebes 


Fer Ths (Vou Meth) 
Tie Fig Cow (ig eT of 
‘The Middle Fee Middle Finger Fat 


Pai, Gaguing, Newer 


TAROETS 18 thru 31 SUGGESTED RESULT 


Unpee Toro & Arms- Front NATURAL WEAPONS OREFFECT 
1 Headol Hamers ‘Neral Fie Hanmer Fit, Etow — Temperar Paabas 
Koc, Hel foe 
1 Sern Neomal Fe, Back Fi, Middle Phin Une of Brwth Pole 
(Upper, Mile, Lower Knuckle fis, Helo Pim, ttow Face 
Kae, Ello Fo Heda ox rat 
Bak, 6 Se 
oarFew Mie Kowele i Nowa Fi Tengersy Puvig Nave, 
Back Koch Eon Hel Foo allay, Pile Death 
2, Malia Cobia Rei Mile Fnge ia, Back Bt Etow Sere Pain Poni Frc 
Hee Feo 
2 ER Ce ‘Normal Fae Mille Nesclle it Pin Por Frou, Pole 
(Bereen 7468 Ki) BAKU Eb, Kate, Hef afFeot_—_ Dea 
2 Bele Rada Hamner Ft, Handmond, Nomal Pas Temporr Pos 
Wiper Lowen Fou, Buck Fie, Outer Writ Jit 
tow, Het Fot 
Ba Nene Hammer Ft Hasdoon, Normal Pat Tenponn Pits 
Fin, Back Fi, Oner West Joint 
tow, Helo fo 
28 Chee Calor Bor) immer. Handed Hd of Eset ain Face 
Pulm Oe Witt, tow, Koc 
Hef oo 


2 Lymph lind (wer Arm Pid Mile Koale Fat Normal at Phi Selig Poul Death 
‘ck i, low, Helo foe 


2 Wen ‘Newmal Fat Hamer Ft, Hue ol Seer Pain Psibe Death 
Pale ow, Ke, lf et, Hel 
of fox Vario Se) 

Bie ‘Normal Fit Hammer Ft, Hand Tempran Poa 


wor, Mie Krue Fit ack in 
Kee, all of fot, Hed of oo 
War Sa) 


PMedunerw ‘Normal fat Hammer Fa, Hand Tempran Pare 
or Milde Kle Fist Bock it 
Kee, Bll of Ht, Hed of Fst 
\Varow Ses) 

WR Unde Neel ‘rw ow, Kee fillet Foot ano Birah Paci emerge 
exon Heel (Vato Se) ot Death 

Wem Tver Fit Hanloonk Tring Spain or Face 


Mecha 
Leen EEE 


NATURAL WEAPONS (a review in part) 


HEEL OF FOOT 


ELBOW: 
INNER WRIST BONE 
- mn My, 
re) NX FRONT ELBO) . 
BALL OF FOOT BACK ELBOW 


TARGETS 32 tha 43 SUGGESTED RESULT 
Lower Toro & Leg Fo ‘NATURAL WEAPONS OR EFFECT 


1 Liver Tah ‘Noemi it Hanne ot Hck Fi Pie Tempo Para 
‘Male rece Fi, Low, Bal 
Hel font tio So 


3. Pall (Kee Cap Wameer Fit Hinde. Uitow, Pin Span Une 19 Sand 
ne, ota Balt Fo fe Wath omile Frcare 

Dileaon 
Mra ‘Noma fi Hammer Ht Hand Pig, Unable Sunde Wall, 


‘won bow. Faswor Bl Fo, Poe Fact 
eco to (Vari Se) 


We Meat Wumero, Wel of fot (Varoo Pin Une w Sand er Wal, 
so Rouble Friar 
Tana Wammerin, Helo Foe (Varow Phin Une tnd or Wall 
Pie Fc 
57 Mac Got ‘bw, Hel of fom Serre Foie Face 
Kr ip Boe Wado Sie 
56 Tees ere Handoord, Revere Sore Pik Pahon, Rep 
nner Vs Normal Fi, Harmer he Blais ale, Pie Da 
is. Handi Eo Kes al 
et Foto Mella Vow. 
Slo 
Upper ane Tigh ‘Nowra Fis, Nase Fit Bch Fs, Pig Tenpony Poin 
Mle Kral Fis he Blo 
rot Hef fox Vow Sd) 
Tamer Koes Wimmer Fis Hinlovond, Ubow, Pin, Spin Uae © Sand 
Kae, Fs, aed Fo Wal, Pale Frntre 
Dalen 
Te Norwl Fit, Hanmer fit Hho Pig Usale © Sud or Wall 


worl hon Foon Bt, Psie Fc 
Hee of Fo (iu Sas 


Toner Able Je Nowa Ft Hammer fot Hin Pig Use w Sudo Will 
‘orl Ehow Food Blt, Robie Fc 
Hee fF (Vi Sa) 


1 haan To Noemi Fit, Hammer fit Hunk hig Unie w Std or Wall 
‘cr how Foon Biff, Posie Fore 


Hee of Fo (Vu Sa 
ee — 


ONE FINGER THRUST —THREEFINGERCLAW TWO FINGER CHOP 


SA Ni | REVERSE HANDSWORD 
Z i 


‘TWO FINGER THRUST 
HALF FIST 
¢ on = FINGER CLAWS 


MIDDLE KNUCKLE FIST HEEL OF PALM 


BACK FIST 


Informecién aia ilustiacin en la pagina 70 resaltendo algunos de los resultados © 
efectos al golpaar las reas salaccionacas de los huesos acquelétcos, érganos internos 0 
sistemes musculares. Las armas naturales sugendas nan sico selecclonadas cansicerando 
las diversas posturas y posiciones que un oponente puede encontrar durante el combate. 


‘TARGETS | thru 19 SUGGESTED ‘RESULT 
Body & Limbs Back [NATURAL WEAPONS OREFFECT 
Odea! Harner Fi Handoe, Neral Ft Stoning Pain, Pwible Uncen: 
how, Kit, Ball Fo HeelofFoot—wussen, Posie Bley in 
(Vari il) Bain Tine, Pole Deth 
2.10 Cena Verte Vance fis, Handovor Ew, String Pai, See Head, 
Koc Helo Ft (Vaow Side) Publ sono Dea 
‘tad Cail Ve Hanmer is, Handover, Elbow, Sting Pain, Severe Hexic, 
Koc Heol Foe (Vato Silo) Pele Ueno Deh 
+.MASTOID Normal fis Bick Fin, Hamner Fix, Pain, Headache, Temaray Dir 
Hankoerd Heel cf Pal, ow, — ably, Poste Usain 
elo fot al Sie and ctu 


‘Manly Hinge aw Hinge) Norma i, Buck Fit Hanmer Fis. Posele Uncncioooes Dic 
Handovord Heel of alm, Elbow, — tenand Fracture 
ace, Ball of Fane Heel f Foot 


(Waris Sid 

67h Cer Vere [Normal Fit, Midtle Kekle Fit, Pewble Paraiso Fra 
Bac Fis bow, Kae, Bal of Feo, 
Heel fot Varios Se) 

7 oating Ris Normal Fit, Middle Knuckle Fst, Pain PowibleFracue orDeah 
Buc Fi, Bho, Knee Hef Fot 

ides ‘Normal fis, Bask Fit, Hanmer Fit, Severe Pai, Temporary Pani 
how, Kne Ballot fot Helo Ft Phyl olap Pose Rep 
(Vacs id 

Epi Cray Bone) Bac Fig Tham Pres Pig Nuno 


W. Doral (Thom Vera Harner fisy Handoord Elbow, Pomible Paris or fracture 
re, Helo Fo (Variow Sd) 


Hive ‘Normal Fit Bick Fis, Hamece Fit, Severe ait, Temporary Pris 
how, Kine Floto, HeeofFent Phyl Calla oul ugrue 


(Vacs Si) 

12 Bow Jit Hanser Fit Hatdoword, Heel Sere Pain Spnin, Pe 
Palm, Over foram Kore, — Fcue 
foamed 

13. Neeson Hind Nomal fis, Buk Fix, Middle Pain Tenponry Fain 
vce Fig Hel of Foe 

14. oxy (Talo) ‘Noma Fi, Back Fis Hamner Fi, Severe Pain Pole Fracture, 
Hed of Pan, Elbow, Kore, Bll of Temporary Pai, Psa 
Fox, Hel Fox Gate 


Normal Fig Middle Kockle Fig Pan Tempo Foi 
ac Fit Eo, Kae, Bal of ot 


Heel of Foe 

16 TibaNere& Fopieal(Hollow Nomal Fi Middle Kckle Fit, Pain Paria > Lower Link 

of Kae) Hamer Fit, Handiword, Elbow, — Usable» Sadr Wal 
ce oto, Hel of Foot 

V7 eof Call ‘Nonmal is, Hammering Handword, Pain Paraiyis to Lover Limb, 
ow, octwod allo Fon, Helo Unable» Sandor Walk 
Fos (Vario Sie) 

1W Aeiles Tendon Kine, Feoumord, Hel of Foot Phin Paani, Ube Sand 
Wario $e) Walk 

19 Tanal Bove Nonml Fit, Himmerfin, Handword, Phin Paro Lawer Link, 
thw. Factor Fallot, Heelof Unable» Sandor Walk 
ot (aroun Side) 


Principio do contomeadc on aprender mas sobre las armas naturales y los mnéiodoe 
infritos para elecutarios, cescubri que ciertas armas naturalas parecen encajar en los 
cantonas 0 areas supericicles de objetvas especificos. Asombrosamente el alusie es a 
‘menudo perfecto-cemno un rormpecabezas que 7s no es desconcertante cuando ls pieza 
cprecha se aflade. Irenicamente, este ajuste perecto pued= mejorar considzrapiemente 1a 
efeciividad de una huelga. El objetivo tors el impact total de las armas naturales. No séla 
tna part de Ia superficie se efectia, pera todo Por ajempla, un coco (que galpsa hacia atras) 
parece encajar perfectemente en la cavided del plexo solar. 


‘Ahora voy 4 iustrer algunos de estos ejemplos, Por favor tome nota especial de lo 
siguiente y esperimente por su cuenta para descubrir incluso 


Cuando un arma natural ancaja con al contorne do la alquitrén consiquo que co ost 
‘ooipeando, se catagoriza como guaricidn. El montaje es und de los métodos de Con TACt 
de! custpo en las caidas en la categoria principal de contomead. 


The photw roche leit Mastrates how the 
heel of the palm can fe perfectly when it 
Isused tostrike the bridge ofthe nosejust 
helow the eebrows, 


o: 


i. 


Thephorotetherightillaxrateshow the ¢ 
rife-cdge of the hand can fit perfectly 

shen itis wed to strike the wide of the 
nose as wells the cheek bone 


The photo to the left demonstrates how 
the writ and side ofthe palm can engulf 
and fit the curvature of the neck t0 


maximize the effect of your Slow. 


The elbow (right) fits heavefelly in the 
crevice of the solar plexus. —> 


Another example ofthe knife-edge ofthe 
hand firing she bridge of the nose 


Two thrusting heel palmscan firthe head 
perfectly on its way to forci 
nents head 10 the ground. —> 


9 oppo a Bint 


The heelof the foot stomping makes aA stompin heel also fits perfectly inte 
fie under the crevice ofthe solar ples 


Oo descubsimiento implica énaulas complementaries. Ne imports cual sea el atague, 


postura defensiva, postura, 0 pesicién que un oponente puece estar en, o rendericar, ns 


cbjetivos se pueden alcanzar si se entiande el principio de Angulo complementano Se define 
‘como "un camino o un 4ngulo que paralelos un atma que ateca, una pastura defensiva, oun 


linea deda para producirresultedos mévimos." Tambi 


ign puede ser defiida como un éngulo 


‘e entrega para asegurar el contacto con un objetwo especifice si un oponente asta atacanco, 


rmanicbrando defensivamenie, 0 es estacionario. Este teria sdlo se toca a causa de su 


relacién con os objetvos. Sin embargo, s2 profundizars en el estudio de les poces ejemplos 


‘ue se nan llustrado pera teneruna Idea ce lo que ellos implican. 


Should your right aren and elbow (in the above photos) follow the contour of your 
‘opponent's bady without touching him on its upward trek (0 his aw, you would be 
the principle wf complementary angle. Thissction woulde classified asanon: 

hwnd of CONTOURING. Inthe event that your tight armandelbow was 

body on ts way to staking his jaw, would be classified asa 

Jy contact method of CONTOURING that bavially employe the principle of 


TRACKING, 


This photo series demonstrates how 


your striking arm can follow snd com 
plement the angle of your opponent's 
left forearm (poised in a defensive 
position) and the ease in which the 
bridge of your opponent's nose can be 
broken by using a ight downward 


(Top) Aw illus 
‘opponent sna fighting pose (Middle) 
Seep behind your right le with your 


left foot (left rear crossover) a8 you 
follow the conrour of your opponent's 
left arm wih a eight downward chop: 
ping punch, (Bottom) Seaike your 

onent’snose diagonally rom sop to 
hottom and fram leit to right, as yout 


left hand Keeps your opponcat’ left 
sem in check 


“This photo series demonstrates how you 
can complement the underide of your 
opponent's left am while executing a 
right back knuclle stike to your op- 
ponent’ stertvm The trike fllowsand 
conplenens the positional souature of 
your opponent’ lftarm (positioned ina 
Aefersive pote), thus allowing for easy 
access 9 the stern. 


(Top) You and your opponent facing 
cach other ina fighting pose. (Middle) 
leumediately step frwatd ines lf rear 
crossover as you commence with aright 
buck knuckle strike 0 your opponent's 
sternum. (Bottom) Strike your op- 
ponce’ sternum with a cighe back 
Kuch, hold your op- 
Ponce’ lef rm in check with you left 
hand. 


Thie photo series illustrates how you 
can complement the shape of you 
‘opponent's buttocks to conveniently 
strike his left kidney with a right setf- 
arm lifting buck-houckle sik 


(a) With your right arm cocked below 


(b) Scart your right stiftarm lifting 
back-knuckle strike by following the 


contour of your opponent's left thigh: 


4) Continue your srike by follow 
the outline af your opponent’ tele 


bateocks. (2) End the vequence by striking your 


3 


ax Gi : 


Accién versus re accion 


La siguiente historia debe ser una ayuda para verlos objetivos en su cusrpo y cémo la 
reaccién puede ser mds répida que la acdén, Aunque otras pubicaclones contingan 
enfatizando eémo la eccién es siempre mas répida que la reaccién, voy a protar a través dela 
logica simple como mever e objetivo en lugar de aniicar el Dloque puede ser mas rapide que 
la accién. 

gui esta a historia — un vendedor en un viaje de negocios a San Francisco concluyé el 
‘taDajo de su cia y deciaid Ira Chinatown para comprar algunos aticulos para su Mila — 
souvenirs pare conmemorar su viaje. Uno de los articulos que compré fue un hermase 
vantladarchina de mano de obra delicada, Su hia estaba auférica con el regalo, pero 
después de una semane de uso el vntlador se romplG en pedazas demasiado pequeslos 
para raparar. Sabiondo quo pronto velvaria a San Francisco para llevar a cabo otras negocios, 
el vendedor reunig las pi2zas del venitador yias emoacd en su maleta.El estaba ansioso por 
confrantar el prapietario chino ye entregan el ventiadar y exigir un reemoiso. Cuande vo al 
propietsrio colocé las piezas en su mano y solicité un reembalso. El propietario exarniné las 
plezas y le pregunld al vendedor Io que Nabia pagado porel ventladol. La respuesta que dic 
fue "60 ceniaves". El propietaro replicd “cuando usted compra el vantiledor de 50 Cant usted 
‘deoe cclocar el ventilacor delante ce la cara, mantener el vertilador muy quieto y mover fa 
cabeza muy rapido de icquierda a detecha"solemenie cuando usted compra el venilador del 
‘iar puede usted mantenarla c2baza inmévi y utlizar la mano para admirarse". Ver 
lusvaciones, 


The fify-cene fan (ele) 
requires thie the fan be 
epe very stil however, 
the head and face rotates 
sigorously fee left 0 


The dalle fan (right) 


can be used 0 fan 
outsell with hecause 
Sts gualiey and 
endurance 


Ectz historia tras un punto muy valido. Cuando un golpe se lanza a su cabeza mantenge 
sU brazo de ploguzo todavia como situere el ventlador de 50 centavos. No Intente plogueario. 
pero no se mueva, En vez de eso, aparta la cabeza del ponche. Aqui esié le ldgice involucrade 
—slusted mueve al illimo punto de contacto (su cabeza) fuera del camino primero, su 
reaccién puede vencer ia accidn de su ogonente, Ver lustraciones. iniéntalo, Encontrards que 
funcana, 


To have rettion beat action 

HM your Hocking am 
(rghe am inthis photo} fly 
and 


only move yout heal Since the 
head isthe as pont of cone, 
rmoriegitout ftheway ise (to 
the right) will beat your 
‘opponents action, J 


Teorias de zonas 


Elestudio de las reas objetivo deve incuit también Ia teoris dela zona. Un principio de 
esta tecria as observarzonas en lugar da Areas espacifcas de destina Cencertrarse an un, 
‘ob[etho en paricular ouede Serriesqoso, especialmente sino s® anticipa laintencion 
subjacente de su oponente. For lo tani, este tecria le ensefia a abarcarel conjunte y 
desalientalafiaci6n de objetives. Al hacerlo, las areas especificas se comprueban 
autornaticarne nts 

Sin ombarga, hay muche mas en esta teorfa. También puede ser un denoficio en ol 
control de fas armas naturales de su oponente y los oDjetvas y al mismo tiempo impice que 
sus objets vilales de ser golpeadc. Estas 2011s son disecciones imaginatias de la 
‘snatomia de un openente y el espacio que lo radaa, El conocimianto de estas zonas ylos 
‘aversos métodes de aplicacién Ge contioles y control nacen de la victorla una certeza mas. 


Hay cuetro zonas bésicas de Kenpo:zonas de altura, anchura, profundidad y oscuridad. 


1.18 zonas de altura abarcen la proteccién o el ataque a tres nlvsles. Estos niveles se 
ebserven harizontalments: la cabeza a plexo solar, el plexo solar ala ingle yla ingle alos pies, 
Vealla ilustracion 


22.las zonae de anche impiican cuatro segmontos verticalos que puadon sor prategidos 9 
tacades: el nombro exterior Izquierdo a le mtad dl pecho l2qulerdo, e! centro cel pecne 
inquierdo al esternén, el esternén al cenire del pecho derecho, el centre de! pecho derecho al 
exterior dal hombro deracha Vea Ia ilustacion 


2.las zonas de profundidad implican la penstracién y protoccién da sioto zonas do 
profurdidad. Estas sists zonas son también segmentos verticales con una excepcion. Se ven 
vetlicelmente desde el peril. Comienzan dea mano al codo, code ala rod, rodlla al 
hhombro del plama, homtro del alomo ala cabeza, cabeza al hambro posterior, nombro 
posterior a Ie ragiia postencry a [a ocilia pastenor al pie posterior. Esta5 zonas pueden varlar 
ten langitud dependiendo de la extensién del brazo, del angulo del cuerpo y de la profuncicad 
ela pesicon, Esto. sin embargo, no altaralas puntos de las zonas, solo la distancia que 
puede exisir ene ellos. Vea la ilustracion. 


4. las zonas oscuras son aquellas areas de espacio que estén dentro de Ios limites de lavista 
peritérca. Estes zonas de espacio son puntos ciegos de los que la accién puede contener y 
ser ertragad sin control. Vea la iustracén 


Come ya se mencioné, entender Is teoria de fazona abarca las armas naturales, ai 
como ies areas objetwo. En al caso oe las z0n8s de ancho y orotundidad, el control de las 
zonas comprueba el uso de las armas naturales de su oponente, lo que facilila el acceso a 
‘sus zenas objetivo. El contol de las zonas de profundidad funciona un poco diferente. Golpear 
bs objetvos mantener les armas naturales en jeque. Una Vez que esté cerca, las zones, 
cscuras se puaden trabejer con seguridad. 

Lateoria da lazona sélo se ha discutide trevamante debido a su relacién con las areas 
‘objetivo, En el capitulo seis se puede encortrar un estudio mds detallado de la teatie y su 
spiicacién, 


Ova teoria de lazona empleada para reducir las posibiidades de que las teas objetivo 
especificas sean gelpeadas es Is taoria dal Borde exterior. Esta tears implica imaginar un 
route Imayinario en forma de nuevo que los movimienios defensivas 0 ofensivos deven ser 
confinades a, pera no sobreertenderios 0 sobreponerios. Areas cubiertas: altura —cejas aun 
punto par deoaje de la gle, ancho— nombre con homoro. Vea s justracion siguiente 


ne ee 

tort defotive mover. Keeping wabin the perimeter ofthe tle prevents 
on teyond the CUTER RIM, Complyicg wth this pile neni 

Fevers unnernted exposure, bu affords yon th 

ued te whuteverstens from that point 


Es una reaccldn natural ala sobrecomision. Sin embargo, la sopreestensin durarte el 
combate nos puede poner en peligro. Cuento més largo seal exposicién, ya sea ertregendo 
lun movirienta defensiva o cfensivo, mayer serd al rettaso an a entrega de un cantraataque o 
defers. La exoosiclGn prolongaca del Llano 0 de lazona invita pellgros Injustiicados. 


En el capituln seis se puede encontrar un estutio mas exhaustive cela teoria del horde 
exterior. 


Objetos y objetivos medioambientales 


No debe pasar por ato la importancia de os objetos ambientales. al quar y digi un 
‘ponents hacia ostos cbjctes, pueden cor usados coma armas o usados come armas do 
lanzamiento 0 d2 mane indepencienies, especialmente con un oponente armado. Elrealismo 
Gicla que sus armas naturales pueden no funconar siepre con eficacia. Cuando esto ocurTe, 
los objetos ambientales pueden y deben ser utlizados para lograr una solucién mas 
tavorabie. 

Cusndo usted est usando objetos ambientales, usted tiene una de dos opciones, (1) 
usted puede drigir a un opositor en una pared, un puntal, una sila, uns tabla, un ate 0 (2) 
irigit le sil, la tabla, el 2c. en su opcsitor emoujando 0 lanzando estas objetos en él. Sin 
‘embargo, un estudio de los objatas ambientales dabe ser perseguido an profuncidad. No séio 
cedemos considerar aquellos objetcs usables us nos rodean, sino aquellos que pueden 
encontrarse en nosoires en el momento en que ocurre el problema Un peine, cepillo, tubo del 
Vépiz labial, plum, lpi, aves, monadero, correa, zapatos, etc. son teas los artculos tiles 
ge la defensa. Si a Lotela, ol cenioero, la silia etc, p2t0 na pase por allo aquellos arvculos, 
personales que temitién pueden ser uilizades 

Wientras que las zapatos pueden ser amas afcaces mientras que patea, debemos 
considerar ors allemativas posibles. Por ejemplo, en lugar d= usar ambos zapatos contia un 
cuchillo blandienco oponente, seria prudente colocar un zapato en la mano de su eleccian 
‘mientras el ctro permanece en su ple. Si usted es aiesto, colcque su zapato qulerdo en su 
mano derecha. Elzapato en su mano derecha podria entonces serutlizado como defensa 
contra el cucnila mientras que elzapato en su ple derecho sigue sianci libre ser uiiizadc 
para patea’ con. Obviamente, el zapsto de tu mano derecta reducra la posibilidad de que te 
corten, Recuarda, el zapato en su mano na séle se utliza para bloquear con, puede gclpear en 
areas cuciales tambien. Vea dioulos iustrados en la pagina sicuente, Seria orudente llevar 21 
resbalén en los zapatos que se pueden qutarfacilmente si esta necesitado 


En Resumen usted puede gular o dito, 


41 onjetwos 2 chietos— pareces, canceleras, sikas, ett. Utlizando la elecucion adecuads, 
puede guiery digit 2 un oponente para seguirun anguio espectico haciala pared, el piso 
pars que su cuella se puede romper Puede guisr a un opensnte para que ataque objetos a 
Valles niveles de altura Per eJemolo, usted pulede forzar su cabeza a|a balra, d2spuss al 
faburete de la barra. yfinalmente al piso. Tres niveles de alure ciferentes que haan tres 
stikes afactives 

2. objetos aloe blancoe-sillas, betollas, laves (on mano), llaves on una cadana dominanta 
(come Nunchaku), peine, cepillo, tubo del I2p labia, olimas, lapices, monedero, correa en un 
monedero (esirangular con), correa, anillos, pulsera mesiva, periédica, comoarimiento, 
cucharss, bitureaciones, cuchillos, escoba, Club de golf, bate de béisbol de los cabritos (como 
efensa y ofensa), café callente 8, chocolate, sopa, sal 0 pimienta (a los ojos) lista 

entre ias piemas de silas para romper un brazo o una piema, la cistencia entre la puerta y 
marco de a puerta, ventana y alféizar ce s ventana, ouertas de coche y Windows (coche dla 
impulsién mientas que el opasitor todavia esta colgado para ariba), cajones, el. 


El uso detallado de os objetos ambientales se puede encontrar en ti fulure libro thuledo 
"Konpo inthe Stroot. 


sale of roe sos i beck four opponents hale 
hand. Ar you willnotice,yourlet hand is postined 

‘ake inmediae control of your stacker am, 
hutention (b) deesemerates your Ife hand grabbing and controlling your opponent's right 
wrist as the toc of your handheld shoe thrusts 10 your oppunenis throat. Drawing (2 
Aigetrtes the heel of your hancheld shoe wkine to your opponent’ left jaw hiner. 


En Resumen, el conocimianto que obtienes es proporcional az canfidad de flempo que 
ccegicas al arte. Cuanto mes estudias y practiques, mas se arralgaré tu conocimlento. Una ver 
arraigada, la reaccién se vuelve instintiva. Cuante mayor sea el conocimiento, mds numerosas 
seran las respuestas. Cuanto mas numerasas sean las respuestas, més facl sera adapiar el 
arte a cada siluacién daca. Puede lener dla mieniras esludia los mélodos de prateccién o 
‘taque de las droas objetivo, 


Evitar golpes fatales 


Le muerte puede ocurrirde verias maneres usando sélo las armas naturales: 
Depenciendo de lo que se emplea, Ia tuarza aplicada, ye! ares de blanco golped, la muerte 
puede oculrit de Una nemoriagia, con la estrangulacién 1a corimoci6n cerebral, lesién a 
iaftagma, espasma del corazén, un soplo nasal, choque neurogérico, rarélisis respirateria; 
ruptura del rion, bazo 0 estomiago. una medula espinal cortada estrangulacion, asta, 
luombosis, ec. Evte eniregar este golpe fatal sie posible. 


Capitulo 6 teorias dela zona 


Hay Una serie de teorias de le zone que han side creadas y desarelladas por artistas 
rmarciales para majorara concienci estudiantl durante el combate. Wientras que el 
caczicamniento a aprendey esias teorfas de la zona varia, sin embargo produce resultados 
comparablac. 

Leteona de jazona ciscutda en el capitulo cinco es un estudio tridimensional dela 
nator de un openente el espacio que lo radea. Esta tearia de la zona dimensional fue 
‘read para ensefiar alos estudiantes ce American Kenpo cma user su imaginacién para 
alr visualmente el cuerpo de su oponents 2n zonas vellicales y hotlzantalas (seccones) 
como se ve desde Ia parie delantera lateral otrasera, Un estudiante que cancce su uso 
uade: (1) aprender a faciicad por la cual puede penettar en la deferssa de un oponerte: (2) 
~yudarlo a evilar que un oponente penetie en su defensa, (3) cdmo comprobar ye colacar 
Contales en el cusrpo de su oponente puede fustar los asfuerzos de epresalia do su 
‘opanente (al misme tempo que contzataca a su cponente): y(4) come se puaden actvar las 
cciones de un estudiante sin que su oponente se hays cado cuenta. Lateoria 25 
Incucablemente una axcelants hertamienta educatva que le da aun estudiante una 
comprensisn exiausiiva de las innumerables oportunidades que existen en le defensa 0 
staquo y e6mo aprovecnarse de ella. 

Como se estaolece en el capitule cinca, hay cuatro zonas basicas  consideraren 
Kenpo —zonas de ature, anchura, profundidad y cscuridad 


Teoria de la zona dimensional 


4. Laszonas de altura sbarcan la proteccién o el ataque en tres niveles. Estos niveles 
se ven horizonialmente — desde la cabeza asta el plexo sola, el plexo solar hasta la ingle y 
Ta ingle hasta los pies. Vec las iustraciones en la pégina siguiente. 


Front 


2 _laszones de ancho absrcen custro segmentes verticales que pueden ser 
protecidos 0 atacados; el hombre exterior izquierdo a (a mitad del lado zquierdo del pecho, 

el centro del lado zquierdo cel pecho al estemén, el estemndn a la mitad del lado derecho del 
ppecho, el centro del lado derecho dal pecho hacia el exterior del hombro derecho de la 
derecha. Vea las lustraciones en la pagina siguiente 


2. ___{aszoias de protuncidad implican la penetracion y proteccion de siete zones de 
profundidad estas siete zonas son también segmentes verticales con una excepcién. Se ven 
vatticalmente casde el peril. Comierzan dea mana del plorno a a reilla dal ploma, rodilla 
de! plamo al cado del plomo (lamibién mano postertor como en el caso de Ia lustacién 
siguiente), codo dal plomo al hembre del plomo, hom®ro del plomo ala cabeza, cabeza al 
homio‘0 postericr, hamoro posterior a laredilla posterior y la rodila posterior al pie posterior 
esias zonas pueden y ertlongtud dependiendo de la extensién del orazo, del angulo del 
custpo, y de [a profundidad de la posicin. Esto, sin embargo, no alteralos puntos de las 
zonas, s6l0 la alstancie que puede edstr ente elles. Vea la lusttecén sigulente. En 
consecuensia, cuando se enfenta dieciaments aun oponente, las zonas de profuncidad se 
rafieren aulomaticamente a as diferentes distancias que existan entre sus armas naturales y 
los objetivos ubicados en su oponente. Le topograffa de estas uistancias ayucaré ¢ determinar 
él alcance y las opciones do las armas naturales nocesarias para hacer una husiga sfectiva, 
Sil objetivo mas cercann no 2s el mas beneficioso. tal vez una hueloa menor nuede 
canfigurario para uno de importancia impertante (véase e! volumen Ill, canfulo 4). Recuerde 
también que una simple maniobra de Toot puede hacer posible que usted ejecute un huslga 
mayor sin usar una huelga menor como un conjunta, 


4. laszonas oscuras son aquellas areas de espacio que estén {usta de los limites de le 
Viste periférica. Estas zonas de espacio son puntos ciegos que la accién puede contener y ser 
enirecado sin control. Ver foo avajo, Consult fas paginas 123 2 126 para mayor etaboracicn, 


Amenugo se na aicho cue “la complecencia es una vitud inaigne de sequmicadr. Ast. les 
salveguartias y benaficios de alture, anchura, profundidac y zones oscuras, deben ser 
fexaminads, asi camo aprendidos, en mayor detalle para estar seguros de la victoria durants 
el combate. Al igual que el estucio de las creas objaliva, las zones deben sei visles desde una 
variodad de posturas y posicionss. "no dojo ninguna piadra sin volisar come dice ol roftén. Por 
lo tanto, antcipar todas jas pasiciones 0 posturas concebibles que un cponente puede asumir, 
ya sea defendiends 0 alacendo. A medida que te sometes a este estudio de arotundided 
‘también aprendes el ntimerc de contadores que se pueden zplicar mientras emrpieas asta 
tearla 

El estucio adicional debe ensefiarle que una de las llaves ¢ la teoria dimensional de le 
zona noes perder de vista as lineas imagnarias que se visualizaran en su opasttor. 3 |e 
anima a tener una imagen mental en toda cmornento de donde se encuentran estes lineas 
imaginarias, independientemente del hecho de que puede haber un cambio en la pastura o 
Dosicién. Como se mencioné anteniormente, el Unico cambio debe ser su estrateaia orensiva 
dofenciva 

Al eraplear la ecria de la zona dimensional, analice la pastura yo posicién de su 
ponents a pant de dos asp2ctos. (1) cuando esié en una posicién defensiva (pasiva) 0 
postura; 0 (2) cuando acuma una pocicién de ataque (activa) 0 postura 

For ejemplo, analicemes cima las zonas de ancno de la postura defensiva de un 
ponents pueden variar simplemente camolanco de postura. Cami se opsena, las zonas de 
ancho estin mas separadas cuando un oponente estd de ple, naturalments, con los pies 
alineadcs ent sf (foto “a) Estén més catca cuando #1 cambia de puasto y ca2 de nuevo en 
luna posture neutral zquierda del arco (foo “b);y cuands se transfiere a una posicicn de 
incinacion inversa izquietda, las zanas de su espalda (no frente) se exponen a contnuacién 
(00°C) 


‘Aunque no hay cambios notables cuando se 2stén analizanco las 20nes de altura de las 
posiciones anteriores, iarotacidn on o| sentido da las agujae del rolojplantea un problema 
porque el brazo cqulerda de su oponente se conviere en un abstacal temporal (ver 
ilustracién) 


Les zonas de protundidad de estas ilirias posiciones se ven afecladas, sin embargo, y 
por lo tanto un cambio de rango oxigird altoraciones in city (vor ilustracién), 


bya sinplesance change. Complicated 


Los ataquos Vonon on muchas formas. Catogéricamanto pueden ocutrir on tres 
Imaneres basices — cuando un opanente e5 apoyaco por su (1) pierna (5) (2) brazo (S),0 (3) 
cuando esti en ol aire. (esto de ninguna manera elimina el uso de estructurss de construccién, 
© muebles que pueden ser utlizados para apoyar a su oponerte en el ‘anzamniento de un 
ataque mds efcaz )For ejernplo, gqué haifas si un oponente te atacase con sus pies mientras 
1 estaba apoyado por sus manos? (ves la lustracién ) Esta puede parecer improbable, 
inusual.0 fal vez un métedo edrafo de lucha, pero los practicantes de la Capoeira son muy 
eficaces para luchar de esta manera ,Qué hay de un alaque agresivo, un dloque de cuerpo 
cruzado, un blocue de cuerpo cruzado y varios tpos de patadas voladoras? (verilustraciones,) 
No Impara cus oosicién se presente, 51 un ooonente te ctaca mientras esté en Sus ple 

‘mano (3), durante el ale, preparate pare él. Determine lazona dimensional que debe fener 
priaviad y asté preparace para saleecionar la accion apropiaca para tomar represalias 


‘prepare the bull for the Hil Ashe st 
King the left or sight Equipped with ths 


Un estucto més detallado de algunas posturas y posiciones de ataque, sus zonas 
imersionales y sus objatves conexas (Independientemente de su desplazamienta}, pueden 
‘yudarnos a determinar la eleccicn de Ia accién que deberiamos iniiar. Dependienc de las 
‘rounstancias. experiencia y capacidad, se pleden emplear attemativas para contramestar 
casi cualquier forma de ataque lisico. Obviamente, cuarie mayor sea su conocimiento de la 
szecién defensiva y cfensiva, jas zoras dimensionales ylos adjatvos, mejor sera su 
‘opartunidad ge tomarla decsién correcta. Yo, por lo tanto, anime a aprender tocas las zonas 
imensionales (y sus objetivos relacionados) y como muchas alternativas prdctoss hey en 
hacerfrante a cada siuacin dada y aprendarlas le stficientemente bien como para usarias 
esoorténeamente, Dorninar las allemalvas mas eficaces primero, luego aba en las que 
01 menos significatives. Como he soffalado y saguird sofalande, cuanto mayor soa cu 
conacmiente del vocatulario del movimento, las zanas cimensionales y Ios cbyetwvos 
(independientemente del cambio), mejor sus posiblicades de supenivencia, es dec, 
siempre que pueda seleccicnar aleateriamente la solucién carracta(e)y aplicaflos 
esoorteneamerte 

isntras rrira a un oponente que esté en el proceso de hacer frente s usted, tome nota 
de cma suis zonas de aura se allaran cuando el torso superior de su cuerpo se indinah: 
‘adelante. A medida que la mitad supetior de su cuarpa comienza a bajar en allura, observe 
‘como les dreas oxpuectas do cus zonas e altura disminuyen proporcionelmerts con cada 
cambio de éncula (como Una persiana venecana), Las zonias de alura, como se notara. atin 
pueden odsenarse incluso cuando un oponente se inclina en un éngulo de 45 grados (vea las 
ilustraciones), 


descending tackle position 


Sin embargo, cuando el cuerpo do su openanto acti on cu posicién final para un ataque 
(su cuerpo en esta etapa cuele ser paraielo al suelo), las areas trontales ce sus zonas de 
altura ya no pusden ser cbservadas (ver ilustraciones} 


Cuando esto ocurra, Genie inmediaianemte su alzncidn en jas zonas de allura ubicadas en 
su cspalda. Sabiendo quo ol impulso de su cuorpo puedo golpear a latisrs, lalégica debe 
obliger Salr de la linea de aiaque. Esto Se puede hecertacimente cambianida sujuego de 
pies para que su cuerpo ya ne sea lugar pars tomarla peor parte de los cembics en el éngulo 
{0 accién de su oponente que usted inicie tambign cambiars automsticamente su perspectiva 
‘almensional Las mianioaras de los ples (vere! capitulo 7 cel volumen i) son ities cuando 
desean cambiar la posicién y postura de su cuerpo, o cuando desean cclocar 
estratsgicamente a su oponente en desventaja (verlustracicnas) Mientras que en este punto 
panordmico, usted debe imaginar su oponente desde dos dngulcs, (1) desde el suelo 
‘mirando haGa arriea on fa pate inforicr de su cusrpa (Ge cugier® que vicualicas tu pio como 
tenlendo o]0s nara que pusda er las oporturidades cue edsten desde el aurte de Vista ce! 
pie) y 2).l mirerhacie abajo desde su posicién recién adquitida (ver iustreciones). Usted 
escubrird, como yo, que las imagenes mentales dela uicaciGn de las zonas dimensionales, 
Independientermente de su pesicién o Ia postura de su oponente, puede ser un actve en la 
toma de Ia elaccién correcta do a aesidn para cada situacién dada, 


Zz 


Enfasis repetido 


qué ocurre cuando las zonas de slturay anchura dismrinuyen debide a las posiciones y 
postufas del cuerpo camibiantes? Estos camains se pueden comparar auna persiana 
veneciana que se alusta para algerar o osculecer ura habitacén, Cuando se cera el ancho 
ola persiana es, obviamonte, on su éngulo mas amplio. Cuando co abro para admiti mas 
luz el ancha de Ia persiana disminuye. Se cinge a cienas vanecianas pavaleles — pueden ser 
completamente visibles y disminuir con cada cambio postural. .C3mo entonces debe ustec 
var las areas de dastino.? La respuesta es simple: transfiere mentzlmerte tus ojos al pia 0 al 
brazo que planes usai para golpear. Es deci, ver los objellvos, ya que su cabeza ) 105 ojos 
estaban asumiendo el unto de vista de las armas naturales que planea empiear. Si usiedha 
visto los cbjetivas desde la posicion del pie dance alguien se inclina en la cintura, el pie 
locavia seria capaz de ver las conas de altura o ancho en su estado lotal o maximo, Cclocar el 
je imaginario dance se encuentran las armas naturales le dala perspectiva deseada (ver 
llustaciones en a pagina 100). 


Elreposicionamlento ce su cuerpo es algo similar ¢ emplear 08 principios relaconacos 
cone! billar © a piscine (de la familia). Anarie de tener habilidad, hay tres principios basicos 
que deten ser apicades en el bilar para serviciorasas. Adheritse a astos principios puede 
umentar sus posibilidades de “correr la mesa" (causando que cada bola s2 hunda 2n los 
bolsilos tatorales da la mosa} y perio tanto, ganar ol juego. El primer principio Dacico os tonor 
ta bola “la bola blanca) galpee consecutvamerte las doles designadas (asignadas) en 
cualquiera de los bolsillcs laterales. £! segundo principio es asegurarse de que la bola 
esté constantemente en posicién (alinsada) pars facilitar su prGximo disparo. Siustedve que 
1 acceso facil a Ie bola siguiente no es posite, eltercer principio ene en juego, pata 
cetdorerse de el tro de su opositor se hace difcl o al lado de imposible terminar. 

Por otanto, =I posicionamiento es un principio importante El uago de pies (manicbras 
e pie) las maniobras del cuerpo (esto incluye el posicionamienio aprogiado de las 
extremidadss del cuorpo), como ol bllar do Is familia, 9 debo uillzar para reposicionar su 
cuempo a (1) aiicutar que un oponente pueca atecare o coipeare.y (2) colocert» en una 
pposicidn ideal para golpear las areas vitales de tu opcnente con una faslicad razonable, 
\Varias opciones pueden conffantarie después de reposicicnarse. Si ustedtione varias 
opciones, ela fa que tendid un mayor efecto. ldealmente, aproveche todas las opciones. ,por 
qué as necascrio que progunias? Cada situacién necasila accién de respalde para acogurar 
la victona Si usted se toma sobre st mismo para no asiimir nada, y tomar iodas las ventajas 
que se presenta, entonces usted estard viiendo les "Ieyes dela calle’.En 


cumplircon las “leyes de la calle"no se debe asumir, sino consumir. Aceterlo y sobrevivirés 
Eviterlo,y 2 cenverira an una estadistca, La eleccisn es tuya. 

Para aprectarics mértios del posicionamlento, examinemos cémmo el posicionarlanto 
carrectamente pianiicado puede ayudarnos cefensivamente, esi como ofensivamente en 
relacicn alas zonas de altura y anchura 

Para pioteger nuestras zonas de cllurs poderros ullzer nuestra mane y trazo para 
protogor Ia zona ata, la mane traseray ol brazo para protegor la zona modia y la pata do plomo 
ara preteger la zona bala (ver llustracin) Al alustar nuestras extremidades, ruastias 
posiciones defensivas gueden ser de dos tips —estacionatias o méviles. Naturalmente, si 
bien Is proteccién es una de nuestras principales preccupaciones, tamaién debemas ser 
conscientes de nuestra capacidad para ianzar pldamente un ataque desde las ‘nismas 
posiciones dafoncivas que hemas formado. Por lo tanto, nunca pierda de vista el hecho de quo 
€1 pesicovamiento as valleso si y cuando pademos pensar que es Denecioso dafensivay 
ofensivamente 


Pera ullizar con eficacia as zonas de la anchura ofensivamente, el cuerpo superiar debe 
estar on la anchura cornplata si usted dosoa gonorar onorgia maxima mientas quo gelpea 0 
cue patea, Esta posicién de transicién de ancho completo es ceneralments un punto 
Intermedio después del cual el pary elimpulso Gel cuerpa acelera en la energia mayima 
Impecir que el cuerpo de un oponents logre este punto intermedia automaticamente cancelard 
sU capecidad de hacer le mame fuerza. (ver llustraciones.) 


‘The shove photo sequence demonstetes how the 
body, while tea defensive postion, mun turn and 
seek wide co enhance the effectivenes of x punch. 


f 
} 


The above photo sequence is another example of how the body 
prior to maximising the force of a well delivered front thrust ball kicks The exstence of 
With in move eaten manimizes power 


Ie 


nstionally seeks wideh 


La teoria de la zona dimensional y la teoria a2 1g cimensién proporcional alscutica 
en el yolumen Il, capitulo seis, sobre posturas flensn una relacicn comparable. Ambos 
administran principios de dimensién. Aunque tratan las dimensiones, de la aura, de la 
anchura, / de la protundidad algo alerente, eles, sin embargo, ernplean lus principlos 
idénticos do Ia aplicacién, (1) miontras quo 9 retaciona con su opesitery (2) ccmo so 
ralaciona con usted La teoria de a zona cimensional se uliza para mantener las 
simensiones de su oponenle en jaque. El contol de las acciones de su oponente alrestring 
eluse yla versaiidad de sus dimensiones (también denominade angulo de cancelacién), 
hace que la tepresalla sea considerabtlemente aifcl para él. Obvlamente, saber como 
contrler las acciones de un cponenie ayuda a evita’ lesiones. Lateoria de la dimensién 
proparcional s2 uiliza para ayuderla a encontrar las dimensiones anropiadas de la altura, de 
Ja anchura, y de le profund dad mientras que se aplica 2 sus posiciones. Cuando las posturas 
£0 alustan proporcionalmente 2 su cuerpo, la estabilidad y la manicbrabilidad con iliritadas, 
Esto no descata los movimientos defensvos v cfensives ce seguir tambien Ia tear ce la 
dimensién proparcional. La adopcidn de esta teoria debe hacer que todos sus movimientos 
sigan caminos que sean proporcionales a la estuciuray contorno de su cuerpo 6 de su 
oponente 

Mientras que las zonas de profundidad le evalian de le gamma ye vulnerabilidad de los 
objetivas en un oponerte, usted cede considerar igualmente el alcance efectivo de sus armas, 
nalurales (ver lustraciongs en las pegnas 100 2 112) cdma taibién pueden serullzados 
como un media de proteccién (muchos de estes n las armas de stural son mecanismos 
eficaoes de la detensal, Recuede siempre que los principios dimensionales que se zpilcan a 
Un eponente puecen aplicarse recforocamente a usted. El les) métods (8) par el cual 3¢ 
aplican hace la diferencia. En términas condensacis, las principios cimansionales deban ser 
~plicadys para colocar a su opositor en una desventaja mientras que le da la ventaja. Como 
Usted puodo conjoturar, la compransicn do Ia teoria do lazona dimensional la teoria do ta 
imensicn proparcional comeuestos sus vertaias camo se aplica al equilipie, cortra, poder 
Ge culsa,ilusiveness, acceso a las areas ce destino, yuna facilidad de maniobratilidad, 


RANGE OF THE BODY — 


The devin on this page Moserate thot range weapon of 
the body that mar be elfecively wee fo injure or scrap an 


RANGE OF THE ARM 


The drawings tw the lefe should give 
you an idea of the range (depth ot 
teach) that can be obtained when you 
ng (1) an avethead chop, 


are empl 


ive-tinger poke 
palm facing in, 
vernieal punch executed ho 
(8) » normal punch, (9) an inverted 
‘punch, and (10) » straight five finger 
whip (palm ap) 


The drawings 0 the right also include 
natural weapons that may be emploved 
tw the rear as well asthe front. Thete= 
oth range and direction are 
determining factors when you are 
choosing » natural weapon thar will 
tender the effect you intended. 


front upward elbow wrike, (16) 
front inward honzontal elbow strike, 
C17) isa lef ive-finger upward ehtust 
poke), (18) demonstrates a left 
overhead fivestinger claw, (19) shows 
left front undethand reverse 
hhandswoed, smd (20) depicts » left 
front undethand heel palm claw 


HEIGHT OF THE ARM 


RANGE OF THE LEG 


The drawings om this and the 
the 


natural 
weapons. They lysate reikes 
that can bedirecied ta the front 


roundhouse kigk to an op 
ponents head, (2) a vhnasting 
bull Kick directed to an ope 


plexuy (5) an instep 
cted to.an opponcnts groin, 
sed (6) a stamp kick directed to 


buckotthehcelasitisdirectedto 
the groin. The kicks ustrared, 
(on thisand the previous pare, i 


Verificacién y control 


hora que usted se ha familirizad con las ciferantes zonas y sus dimensiones 
relacionadas, el siguiente oaso es aprencer conro mantener estas zonas en jaque. 0 contal 
pave evitar la accion de represalie, Aunque la comprobaciSn es un medio para contralar aun 
‘panente, existe una diferencia definida entre las cos términes. Si bien ambas emplean 
rmétodos para induclrretiasos temporales, 2s el tiempo que se toma para induct esios 
retrasas que mercan a ciferencia, El contiol es un método inc‘antineo para retrasar aun 
‘opanente. Utliz técnicas de Patting, d= parat, de empuiar. de Tar, de ctasco, d3 |a colocacion, 
de! ele. para causarrelardos corta. Aunque elretiaso puede ser sélo para un itm, que, sin 
‘embargo, le permite tempo sufcients para inmovlizat 3 su opanente, mientras que al mismo 
tempo centr él, Controlar por ato lado, le Dermite mas tempo para contrarrestar a Su 
‘opanente. A revés de técnicas de agarre (que 2 menudo se utliza para guiar s su cpanente 
hacia una gireccién planificada), abrazanda, etc, los retrasos son de mayor duracién Debido 
al lempo edtencico, se puede hacer mas a un oponente. Ei conv, por lo tanta, le perme 
rms tiompo pera utlizar una corio de téenicas para someter a su oponanto,rrientras quo el 
contol genetaimente le Imita a utiizar solo un contador antes de escapar. 

‘Amedida que discuto cdmo las zones dimensionales cueden ser veficadas 0 
cantraladas de forma indapendienta@ individualmente, también intentaré ust céme la 
comprovadién o el contral de un érea de zona dimensional puede, si sus moviientos se 
ingen incorrectamente, tadavis plantean problemas. Por el contrario, el control oel contl de 
tuna zona dimensional de la zona no necesariamante aseguran el mando simukaneo de ctro si 
se realica de forma incorrecta, Por ejemplo, el contol o conirol de las zonas de anche sclo, 
dentro fuera de fa posicién horizontal, todavia permite a su oponente lalibertad de gclpear 
ortontalmente (denire 0 tuera), asi Come utlizar sus Zonas de altura para elecutar Una Dataca 
eficazo hammerfist de ataque eéreo. Comprobar ¢ contelerias zonas de ancho 
incorrectamente puede dejar las zonas de ancha y aura sin centroly parla tanto sia 
Festicciones. En Resumen, una comprobacién o contol horizontal, dentio o fuer, puede 
‘coguit permiticnda fa accién horizontal (dentro o fuara), asi come laverical(arisa 0 abajo) que 
se realizara. Asimismo, los controles veticales o hacia aiba 0 hacia abajo pueden 
Gesencadenarla vertical (arriba o abajo), asf como la accién norzontl, dentio ofuera, que se 
llaveré a cabo. (vea las ilustraciones an las paginas siguientes) 


Cther retaliatory methods can stem from 
controlling your opponent's arm horizon- 
tilly and in, The above photo sequence 
illasates s left roundhouse kick resulting 
from forcing your opponen’s left arm 
horizontally and in 


Cc D 


‘This photo sequence issuill another method thatcan stem from controlling your opponent's 
arm horizontally and in. Please note how your action can cause your opponent to carn 
clockwise and execute a right spinning back kick. [ris important that you leam not to have 
{Your action trigger your opponent's reaction into an orbit that can reorbit back to you: 

{is importane thar you examine its cause 


Remember, action causes reaction and, therefore, 


and elect 


The photo sequence on this, as well as the following page, demonstrates how controlling 
your opponent's left srm horizontally and out can triggera right fist co your face. Please nove 
the follow-up (right kick) hae ean easily add to your discomfort. Controlling your 
opponent's arm horizontally in or out invites trouble because tonly takes wideh zones into 
consideration--not allowing for height zones. Success, therefore, requires concrol of both, 
width and height zones if you wish to aueceed in heeping your opponent in check. 


D 


‘The above photo sequence demonstrates controlling your opponent’ lefcarm vertically and 
down. Ax you will note, ation of thi nature can tigger right overhead hammerfit to the 
‘op of your head. Controlling an arm vertically and down checks the height zones going in 
‘one direction, but not the other direction. Its obsiows that che contol of widch zones is 


coully excluded. 


‘Theshove photosdemonstrite hows leftknee kick can 
be riggered to your groin when youattempe tocontral 
‘your opponent’ eft arm vertically and up. 


¢Cual es la respuesta para mantener las zonas dimensionales en jaque? Si, como 
‘scabamos de disculr, comprobar o conirelar una zona de zona sélo perme que otro se 
‘spare, {ou8l es entonces la soluctén? La respuesta es simple. Se pueden comprodar 
simulténeamente dos zonas de zona si el 2ngule ya direccién de un cheque se ejecuian 
covrectamente En otras, los cheques o contrales no deben ser elecuiados en un plano 
horizontal oveitical esticto, sino allerados 2 uno que sea dlagonial en la naturaleza Siva a 
cetudiar las siguiantes fotos, notard quo un control ciagonal controla simutténsamorte lac 
zonas de anchura y altura de un oporente. De hecho, si s8 nace correciamente, IncUuso as 
Zanes de profundidad de su oponente se pueden mantener en jacue. 


it 


‘hate travels down and co your lef ona dagonel path Positioning your oppone 
‘Lagomaly suromatically Keeps all ones (height, width ne depth in check, Since control ts 
sch simultaneously added ro occupy your spponents mind with is 


‘Como rscultado do uns vorifcacién clagonal, la capacidad do utlizar las zonas oscuras so 
hace mas factiole (ver fotos en la nagina opuesta). Cuando usted esta usando un cheque 

iagonal, su mane que comprueta se coloca aulométicamente en un gunto oculto que es 
tebscure 3 su opositor. Cuando su mano de cheques sea actvadsa ofensivamente, vendra 

como una sorpresa a su opositor cuando lo co|pean, 


Wich your lle hand controlling you 
Foor Wha dlirer orighe a 


cxecutea let eel al rhe fomyour 


Tancounly check your opponent's ight 
neice 


Elvalor de las zonas oscuras nunca pusde ser scbreenfatizado. La accién de estas 
zanas es como movimientos mSgicos que brotan del alle. Come la accién se lleva a cato 
eade estas zonas ascuras, no aélo sorprende a un oponenie, pero si se hace con frecuencia 
lo suffciente, comerzara a corfundilo. Su openentsjurara que un agraser invisible ha entrado 
nla lucha para ayudarle, Por Ic tanto, estudle estas zones de oscurided y tome nota de cada 
‘oportunidad ventajosa que puede cerivar de estas zonas. Los ajemolos ilusirados siguientes 
coe (1) un gancho zqulerdo del nemero: (2) oataca delantsta de pala entiegada partu ple 
enire las pismas de tu oponente; (3) un golpe de cabeza circular de vuelta del quctllo de 
espalda debe ayudarie en el desarrollo de sus propios pensamientas para crear estos 
movimientes de magia, eccin invisible, etc 


el 
es, 


‘Cockingof you righ: hand to draw your opponen’satenton otbisaction fe willallow you 
to span obscat let hook to yout eppenent’s chin as he above indicate 


J d| 


|A font beat hug can allow you the privilege of having your lft hand, as indicated in the 
ove photo sequence strike from your opponent’szene of obscurity. As ated earlier, your 
Icfecicular overhead looping back krackle strike tothe right maxtoid of your opponent. as well 
as thowe rechniquee previously shown, should aid you in developing your own thoughts in 
Creating these movements of magic, invisible action, ee. 


Le comprobacién o el conirel de zonas de profundidad requiere objstives lsmativos 
dentro de cada una de jas siete zonas de protundidad Como cada objetive (en cada uns de 
Jas zonas oe pratunaidag) es golpeado (comerzando por el objetivo mas cercane y trabajando 
consecutivarmente hacia el més lejano), el concepto de atasco (volumen ill capitulo tres pégina 
57) es Io que compruabe los esfuerzos de rapresalia de su oponente En segundo lugar, 
{olpearalos blancos de tu oponerte también puede doler. Cuando se produce una lesion, el 
‘olor, no la reprecaia, le da fuerza a su manto, 

Un error comun que la mayaria ce nosctras hacemos es inmeciatamente osro adentro 
en un adjetvo importante tal como la cabeza, el esiémago, oles castilas. A medida que 
intentamos ir mas all, o bajo una posiura defensiva para llegar aun objetivo princioal, = 
‘menudo nos golpes en el proceso, Para eniender la teora de fa zona de protundidad, 
odernes examinarlos mértos de una cona de curso completa, Como suceds a menudo 
urante la semana, comemos Un sandwich rapide, bebamas una Cocs-Cola, otomamos una 
taza de café. Y, que normaimenie es lo cue nuestro almuerzo consiste en. Cuando llevamas a 
russtra esposa o amiga a cenar a un restaurante, poderros comerzar nuestra comida con un 
ccf, Wego un apertivo, procedera le sopa 0 una ensalaca 0 ambcs),a cortinuacién, Iniciar 
el plato principal (que podria ser un tistec. azado, costiles Prime] y, posiblemente, terminar 
can un postre 9 después ce DIN hebida o café. Si sequimas los mismes pasas invalucrades 
fen ordenaruna cena de curso completo y apicatia a una siluacién defensiva, los beneficios 
pusden cor mae gratifcantes. Por ojorplo, podomos ver Ia primorazona do prefundidad como 
Un apentiv, ia Segunda zona como si tera una ensalada, a tapa de [a rociia como situera 
008, le cara como nuestro plata principal, Ios ojos-en el ceminc hacia fuere-coma nuestra 
poste, Véanse las ilustraciones "a' eng” Recuerde, cuando Ins objetivas son golpeadas, 
ormsimente no toman represelias al golpear de nuevo, 


“¥) 


wel argon ne 


(@ Sep fond and tthe nde yout 
exponents ewe eecaig + ret 


(Cons iad 


‘yes wt ortndr and mens, 


e) Salary eves wet inner 
Je ick wo ow appre ef Ane ep 
while aoine four conor le 
dalle Oren) 


= 


‘Teoria de la zona de movimiento direccional 


ira teorfa cigna de discusién es ta teoria de la zona del movimiento direccional Esta 
tworla aboga por ocho carrinos direczionales o lineales aveptados que los artistas rnarclales 
even seguir al eludir, defender o atacar @ un oponente. Al igual que otras teories de la zone, 
los estudiantes también son animados a user su imaginacien pata fotoorafiar estos carninos 
irecconales eel suelo, o vetficales (como susperdidos en el aire) desde e!fente, el lado 0 
la espaida (var capitulo oche, pagina 158 y 169), Las cescripciones similares que se refieren a 
sia tecria Se pUeden también encontrar (en parte) en el prnciolo dal reloj(volumen 1, capitula 
cuatro, paginas 24) 26), o.en el capitulo ocho de este volumen que descibe el patiéa 
Universal. Aunque esta teoria séle coniens una fraccién de las soluciones que el parén 
Universal abarca (desciiblendo solamente un nimero imitaco de movimiento lineaies mas 
‘quo circularos}, , cin embargo, morsce la olaberscién adicional por si mismo, 


jonica ample ot how pattern inthe Clock Princip, 
an be employed to study and analyze mullple attacks 


Uno de los conceptns relacionadas con la teoria de ja zona de movimiento dirsccional 
(como se ve en el suelo o de olta manera) ensefia alos estudiantes a buscar drecciones que 
‘canducen 2 zonas noutales de dafenca Ectac 2onas nautales de ‘a dofenca son litaralmento 
zanas donde uno ouede enconvar 8! Santuario momenténeo. Porlo tanto as zonas neutrales 
Ge defensa ¢ merud se denominan sinénimo de zona de Sartuario. Estas zonas s¢ 
pueden encontrar en as esquinas de un cuadrado que ancierra un circulo (ver ilustaciones), 
Lateorta tncioria sabre (a premise de que cuando un opanente te alaca usando un 
rmovimifante circular (oniragado vertical, diagonal o horizantalmonto) dabes tomar Santuario on 
Jas esquinas de un cuadrado imaginario conde las zonas son neutras poraue los 
movimilentes crculares no pueden hacer contacto con las esquinas de la plaza que 


cengullr. Recuerde.visualice un cuedrado que abarque un circulo y no el evés. Si el reves 
fuera verdadero (vase Ia lustrecién}, donde el circulo envalvé el cuadrado, todas las zonas 
‘stusdas en o alfedecor de la Plaza podrian todavia ser Qolpeadas. Las zones neutrales d= 
defensa ozonas de Santuaro, reexoresadas brevemente, son zonas donde los movimientos 
‘reulares no puusden ponerse en contacto ya que estas zonas astan fuera de su aleance 


al 
me 


iro concepto relacionado de la leoria de fa zona del movimiento direczional incluys 
zonas neuiralizadas de la ofensa. Estes aon zonas objetive en un ononents que son 
basicamente ineficaces por sus posiciones de cueroo cambianie Por ejemplo, el area 
festomacal de un aponente apenas se rmueve fuera de posicién cuando €l desplaza su cuerpo 
supeticr de iequieraa a derecha c viceversa (ver lustracién). Asi, todas los Areas de destino 


Re 


Th sake phasic horn shown abot dtusrseen where che te 
ofenicislocated. Ifa punch was thrown to your opponents Nead. he could very easly move 
his head tothe right lete-H area hardly moves a alld, therefore t= 


the most lopeal area to ste, 


ced cone of 


eves ie 


que no se efectian gor el cambio de Ie posicién del cuerpo detu cponente o de tu acversario 
se considera una 2ena de afensa neutralizada Recuerde cuando su apenante aplica asta 
teorfa, también otseiva zonas neutralzadas de ofensa en su anlomia 

‘i verles divarsos métodas do aplicacién do la tecria da fazona do movimiento 
Girecconal, si visuaizamos estas direcciones en el suelo 0 en posicin vertical, a clave 
escansa can le ubicacién el punto central, Para ser mas precisos, detemos visualizar el 
‘objtiva como al punto central dane se entrecruzan tados las ngulos direccioncles. 

Los siqulentes ejemplos tustradas y subitulas deben ser suficientes para clarmcer la 
teoria de lazona del movimiento direccional. Estudiclcs para conseguir el impacta cemeleto 
e su importancay como empleariattecria a su mejor ventala 


Please note how the patiem taken from she ZONE THEORY OF DIRECTIONAL 
MOVEMENT ean he superimposed on various points of your snaramy (he mute to have the 

\dpoine ofthe patern over the axis ofthe joine you have selected) to help you obrain the 
roper angle and accuracy. Please study this principle and adope i 


Teoria del borde exterior 


otta teorfa de la zona (como se alscuté anteriormente en e! capitulo cinco) empleada 
para reducir las pocibilidades de adjetvos especifioas o areas dezona que 3e estén 
‘Solpeand es la teoria del borde exeriar. Para reffescar su memaria, esta tearia implica ls 
Indsién de un cfrculo imaginao en forma de huevo que los movimientos detenslvas 0 
fensivos caden ser continados 2, parano scbreextendories 0 sobre cometerias. Areas 
cupiertes. altura — celes a un punto por debajo de Ie inale, ancho— hombre con hambra. Vea 
la lustracien 


'Siblen es una teaccén natural alos movirilentos de sobrecompromiso, detemos, no 
obstante, atstenemas de sobresstenderios durante el combate. La premisa es simple: cuanto 
‘mas largo sea la exposicién, ya sea entregando un movimiento defensio o cfensivo, mayer 
Serd el retaso en la entrega de un contzalaque o efensa. Nota importante: — la expos 

tun objetive protongado (zona) invita ariesgos injustficados. 


‘Teoria de la zona del cuadrante 


Ls teoria de la zona de! cuadrante es una que est més preocupada por dreas 
especificas del cuerpo que necesitan ser proiegidas —no atacadas. Aunque sea similiar ala 
teorla de ia zona cimensional, es mds simple en contenido yprincipla. La arerenclacen 
deacansa con combineciones simplificadas de las teorias de afure, ancnura y protuncidad, 
junto con 2 utilzasién cel principio dela teria del norde exterior Puesto que proparciona 
contenido educativo, ndiscutiblemiente merece discusién. 

Ltearia do la zona dol cuadrante divide cada ura de las zonas de altura, anchuray 
profund dad en dos areas. Un rectengulo imaginano vetical es entonces sugerpuesto (como 
Ia teorfa de! Borge extericr) Sobre las zonas de la altura y de la anchura para crear cuatro 
cuadrantes o puertas. Dependiendo de la posicién de sus razos y manos, ambes tienen 
signaciones especificas para proteger estos cual cuadrantes,  ouertas. Aunque el 
Fectdngule no se amplia en profuncidad como el ciclo de! shaped del hueva (ce una 
[opinion det peri as dos lin2as ce interseccion de la aura y ce a profuncicad ferman cuato 
cuadrantes. Yerilustraciones, 


Asyou examine the aboveillusrations see how the QUADRANT ZONES ate formed. 
‘usinga vertical and horizonral plane positioned in front ofyou. Placing te 
‘box over both planes accentuates the four tones 


ingslae 


‘Alcomparar el crculo com forma de huevo con elrecténgulo, tenga en cuenta lalégica de 
‘emplear ol bordo exterior en lugar do! rectangulo. De nuove miontras superponemes uno 
s00fe e! tfo-en este caso, el rectanculo sobre el borce edtnor-por favor tome nota de les 
zanas de Santuerio que aparecen en las esquines de! rectangulo. Sin embargo, si bien las 
zanas neutrales de proteccién san generalmente zanzs que daberiamos acoger, esto na es 
ai en esia situecién particular. Cualguler estuerzo realizado para extendas los movintentos 
estas dreas seriailégico, 1 séle ceria un esfuerza infructuase que recultaria en un tiempo 
perdic yuna exDosicicn prclongada una situacion peligiosa que nadie deberia itat 
Higicarnente 


CConfine your moves to those ates found within dhe OUTER RIM, Avoid moving eo the 
comment ofthe rectangle 


‘Abota que usted ha llegeds ser un poco familarizado con las teorias de lazona, por 
favor enalice, asi como uiilzar esos principios dentro de cada teoria que se aplica usted 
Aprende 2 adaptatlos para que siempre le ayuden a obtener tu maximo polencial. Yo, por la 
tanto, te acvierto que nunca pierdas de vista la oportunidad de perfeccionarlos principio 
supjacentes que consttuyan la base de tus mowirientos. Desviese de estos princioios y 
Teduciré proporcionalmente sus posibilidades de obtener el maim peder. Curnplir con estas 
ormas y las avenidas para al éiia de las artes marciales siempre astara ablerta austed, 


4. la oxposicin infoncional para atraera un opanonto os estratogia rocomendads si so aplica 
sabiamente. Por ctro lado, ro Se sorprencia si su oponente empiea tacticas similares 


Capitulo 7 conceptos basicos y principios de la técnica 


La maximizaci6n de una técnica requler® la adherencia a varios conceptos y principles 
basics. De hecho, Ia adheroncia a un concopto o principio basico a mondo cenducra ala 
‘activacion de oiro 7 porlo tanto, causara una reaccion en cadena de beneficios pasitvos, 

Les advierto que esiudien [os siguientes conceglos vasicus y principio para ver como un 
principio puede desencadenar o petenciar el otro para aumentarla efectividsd de sus blocues 
oruelgas cesde el momento de Ia ejecuctén hasta una posicién de recuperacion y 
preparacién. 


1. Postura erecta — hey muchos beneficios positivos derivades de tmanlener une posture 
oreca 


2. ayude 2 mantenes buen equlibrio dispersando el peso corporal més unifermemente: 
'b promueve a facilidad de movimiento; 

 permile mas opciones para hacer cambios dreccionales; 

d hace atacary defender més efieaz, 

. aumenta a Vision penféica que es especialmerte importante cuando dos o mas cpositores: 
Haney, 

f.crea distancia — el major amigo del hemére en combate —y coloce sus objetvas fuera del 
alcance: yo. nculea a forma epropiads. 


2. buen equilbrio — el equilioio se realza con postura erects, El cuerpo, asi como las 
articulacicnes, daven esta’ relajados y exibles para esequrer un Quen equilib: 


4 impide que uno s® apoys! 
b evita que uno se entienda demasiado, 

¢ asegura la dstnbucicn spropiada del peso: yd es instrumental en a ejecucién dels 
polencia maxima, 


3. relax —elrelacmejora el buen equiibrio. Cuando el cuerpo esta relajaco s2 vuelve flenble 
Cuando Supple él 


4 permte la reaccién rapica al atacar 0 derender 
b. SIDA en gran medida enla aceleracién de sus huelges; 

permite cambios inmnediatos de armas: 

d. permite cabias de diieccidn instanténeos @ medica que se relaciona con la dla, 
altura, la profuncidad ola anchura; 

fe previena a tension o fatiga mental yisica innecesaria 

{disminuye la efectvidad de las huelgas de tu oponente; y 

9. cantibuye incon mencurablemenis ala fledalicad de ia mente yel cuerpo 


4, Speed — es un ingreciente principal de habllidad que debe ser acoplado con precisién 
‘Aunque esta combinacién iene precedencia scbre el poder, [a velocidad puede contibuiren 
(ran medica al aumento de la potencia, La velocidad puede ser obtenide por 


2 felalacion —tensado solamente durante el tempo de contacto: 

b.elecutar movimientos directos — usando el carnino més cote, seguro efectve contribuye a 
Ia toaconorny del movirnianto 

mantener un fujo continue de movimento —sin lapsos nl vacilaciones ertre movimientos 
4 redondee de las esquinas de los movimientos engulares: na deteriga una acciSn para 
Iniciar ora unlessresisiance quae oblique a hacerlo 

explo con lu accién usando mélodos de respiracién epropiados. 


5, precisién: el soperie de la velocidad es exttemadamente necesaric para hacer el maximo 
ffecia Imalica das aspactos: la precisién del movimiento y un objetive preciso Muchas areas 
ales del custpo no requieren tuerze pare lograr le inmovllidad. Para aseguia exacttud ast 
cams ofecto, ol angulo apropiaco os de iaimpertancis exrema, 

Para volver a entaizar lo anterior, precision: 


‘a. debe acompafiarls velocidad, 

b enseffa el posicionamiento corporal adecuaco en Ie ejecuctin de movimientes precisas, 
€ tealze colpear el blanco exacto 

d. causa resultados postivos; ye. ayuda a minimizar el tempo de combate 


66. angulos-al 2ngulo apropiads asegura evecitud, aineacién del cuarpa y econemia del 
‘movimiento. Estucler el patron unNversarte caré una visiin mas profunda del vasto numere 
de posibilidades de dngulo. Hay que recordar que cualquier angulo puede ser uilizado como 
tuna defensa, también puade ser utlizada ceme una afenca por el alacante o defenser. 

Lo siguiente puede decirse de éngulos 


a. ayuda a uno atomar el camino apropiaco, 

cuando su arma natural sigue un éngulo o caminc impar puede coger a.un opesiter 
pagado protector, 

tanto los b’azos como jas pieinas pueden utilza el vaste ndmeio de 2ngulcs. y 

del éngulo de una posicién defensiva puede cancslar el Snguio de un staque ofensivo (un 
‘Anglecan verical cancela un angule horizontal 0 viceversa), 


7. alinoacién dol cuorpo — coloca angulos on perspoctiva. Obliga alas partes do! custpo a 
coordinar para moverSe en una dlrecci6n (0 drecciones opuestas). No 2s mas que dngulos 
fen armonia que viajan al misma abjetiva (0 direclamente alos blancos opuestas) con la 
esperanza de maimizer sus bloques o huelgas (0 combinacions de ambos) 

‘Allneaci6n del cuerpo. 


a obliga a las armas naturales a Ser apoyadas carrectaments-Asegtiress de que Is mufieca 
fs recta mientras estén perforanco yl tobillo es recto mientras usted esté ejecutanco une 
patada, 

1. sigue el pnnciola del respalso-mase: y 

¢ asegura el éngulo correcto del incidente —su arma natural obtiene el benefico total a) 
canfacte con el cbjetivo 


8, maca do rospaldo — es ol tosultade do a alinsacién correcta dal cuorpo. Cuando osto 
‘ocurre, el peso Ge su cuerpo se pasiciona en linea con v detrés de la acadn renderzaca Por 
ejempic: (1) un golpe entregado cuando e! codo esta directamente en linea con, esi como 
ddetras de. el pufo, 2) el ariostramienta da un deda drecamenta datas de ota al antiegar 
Una chuleta de dos dedos, 0 (3) el antebrazo y el biceps aoieladamente peillzcade juntos 
‘cuando se llama con|a cado. So podria decirlo siquionte do la masa do respalde: 


2 le patmite aprovechar al maximo. su peso corporal, cuzndo sus partes del cuerpo astin en 
propeiatignment 

1. centraliza su peso corporal de mado que se sums a la fuerza de su accién, cusndo sus 
raturalweanons se formian en una unidad compacta y via‘an en ta misma direccicn, 
 tefueza la entega de su arma natural, cuando todas las partes de su cuerpo 
simultaneousl/move desde su punto de origen: 

«.coleca Su peso corporal en armenia can su gos1én, especialmente cuando Ios onncipios 
dearmonia dreccionaly punto de origen estan on perfecta sincronizacién entre si 


Backup Mao can simply oseur when one Roger sprpors the structure and ight of ater 
Fget 


Dick Mas animé when your erie bl nine (proper ody alesnent) wih your 
ih 


Your ert bey teh 


ofan tow stake refnces the pence of Backup Mase 


9. economia del movimiento-impica eviar los angulos derrochadores, yla gerencia de la 
fuerza (energia) an la obtencién dal ms para sus esfuerzos en eltiempe posible mas cota 
Economfa del movimiento 


4a hace que uno see consciente de que el tempo es cui: 
1b mejora indudablemente le velocided 

C utllza movimientos que siguen angulos y trayactorias drectas; 

G elimina a telegratia mientias que sigue angulos directs, 

.ensefia contnuidad, fluo y ritmo de movimiento; 

 obiga auns a pensarlogicaments: 

1. condiciones una para emplear movimienlos sofisticados — bloquear con una husiga, no 
Bloquear y gelpear,y 

Tle ensefia a reacclanar con sus armas naturales de donde son en el momento de un 
surpriseattack, 


Nota: para entender los trminos continuidad y economia del movinitento mas @ fondo 
‘analicomoe los olamontes implicados on aprancir a oscribir. Aqui do nusvo enconirames 
simiitudes basicas en el estudio ds las artes marciales, 

‘Ya hemos aprendido que hablar un idioma requlere conocerlos alfatetos de ese lengua. 
Después de combinar estos slfabetos para crear palabras, a pronunciacién fonéiica es 
leionces nevesaria pata que pueda ser entendida Er Resumen, cieflcs sonidos Se dan a los 
alfabetes yas palabras pera que una conversacién pueda ser'levada a cabo. 

Nisntras aprenden a escribir el idioma inglés, se enserian dos metocos para escribirla 
impresién y el guidn. La impresién emplea citulas y lineas rectas que paralelamente fo se 
tunon ortro sien varios Sngulos y puntes de contacto. Aunque lac linoas curvas también so 
Uutiizan, ellos también, a veces convergen, terminan, o encuentran lineas recias. Tal escntura 
requiere detener una accién antes de comenzar otra, Este accion de paraday arenque utiiza 
moviriientes que pierden tempo 

Por of lado, la escrlure de secuencias de comandos fuye de un alfabeto 2 otto 
tomande menos tiomeo para escribir. Esto es cierto porque la ascrtura de cacuencias de 
comancos conecta tineas rectas y ciculares. Las lineas rectas Unicas con lineas circulares 
petmiten escribir sin vaclaciones. Aunque las lineas de escritura de guicnes a menudo 
Telrazan sus trazados, un trazo no tiene que detenerse anies de que comience ctro. El caudal 
fs continuo y la velocidac mejorade 

Un buen sistema de arte marcial deteria contenertodos los elementos dela eecritura 
escrta y de esertura. Es acepiable que un sistema comience con elementos de imaresisn 
para ejecular movimientos, pero un sisters bien redondeado debe culivar en irra instencia 
log elementos do oscrtura do guiones sofsticados y actualiza cus métodos. Todos los 
sistemas d2ven contener tr2za00s lineales, asi como ciculares para que seanecesanio 
complementary equiltrar un sistema, El uso de ambos esegura la contnuided la eccnomia 
de movimiento yl lucha contra la efecividad. 

La sotsticacién aaiional del arte se puede comperar a todavia otio métedo dla 
‘esentura-mane corta, En le mane carta, usted tiane combinaciones de impresién y ascritura de 
la esestira Estos personales simbdlicas ss nan condensado en longitud y espacio y su 
significado aumenté, Algunos trazos o caraderes simples pueden tere significadas largos 
Dal mismo modo, en el ara, un pufletazo puede fener dos 0 mas efectos. Puede cambiar un 
(efensa en una ofensa oe! fevés, una detensa doble con una Sola ofensao Irvertica, u ota 
‘cama combinaciones. 

Aqui ctra vez is indhicualidad llega a ser evidente, Cada estudiante basicaments 
apiende procedimientos idéntcas, conceptos y rucimentos de le escitura, sin embargo, 
después de decarrallar cu propio estilo de escritura, cu oscritura ce hace distinguidamento 
diferente de los demés. Asi es con las artes marciales —se ensefian los mismos 
fundamentos, conceptos y princpios, pero se nota una diferencia distrguible en la aplicacién 
‘que cada estudiante representa, 


10, Timing — eo un concepte que incorpora el principio de econemia del movimiento. En 
esencia es Is regulacién ds lavelocidady al estuerze coordinade en sincronizacién con los 
‘movirnientos de un oponente. 

Porfeccionar esto matrimonio rhythmatc hace la victoria més do una cortoza. Tempo: 


2. iene con practice y experiencia, 

es importante durante el combate 

© ayudes para el desarclla de la economia del movimiento 

4. ayuds 2 anular los eefuerzos de su cponente; 

ele permite aprovectar las aperturas de su opanente 

aumenta su capacidad de corwerlrse en ilusoria, 

4. requiers a parfeccion de la sincronizacién defensiva y ofensiva;y 

Fh puede incerporar varios patrones rithimiatic como un medio pata desconcentar a su 
oponente 


Nota: “limo foto” es un lérmino que es ullizado por Ios aflistas marctales para descrbirvarlos 
pairones thytnmatc aplicados en cormbete. E¢ un método utlizado pare intorumgirla 
sincronizacon de su oponerte y los patrones de oensamiento para tratajar a su favor. Una 
descriocion simpliiceda seria decir que el “tno rcto” es un movimiento de tartemudeo 
premediado usado a propésite para inierumpir el patién de fempo establecido de su 
opositot 


‘11. telegrafia — puede usarse como una forma de sincronizacién engafiosa para interrumpir 
los patrones de pensamiento de su oponente. Es tamoién una forma de lenguaje corporal cue 
pusdo trabajar on su contra. Esto, por supueste, depondoré do cu paticipacién conscionte 0 
Inconsciente Aspectos atener en cuenta 


‘ne nolifques a tu apenente de tus intenciones, tales como mira el lugar que pretendes 
‘olpear, entartilar us movinlentes premeturamente, exnibiendo expresiones feciales 
Tovoladoras, gostes corporates, pios do pismas, otc; y 

1 latelegrafa ntencionai como parte de su engaiio 2s permisiva—el decaptioncan de 
ngul deliverado trabaja a su favor. 


12. coordinacién —este proceso implica ia sincrontzaci6n del cuerpo (tea), ta ments ia 
respiracién para que reaccionen arménice e instinfvamente. Amenuco no conlleva.un 
‘movimiento, sino una sarie de mevimientes en una Fania hararta pracisa, En summacion ta 
caordinacién implica 


‘4. movimlantos tics al unisono pare lograr un oDstvo astablecian: y 
© la sincranizacion de sus movirientos con las mavimientos, la sinctonizacién y la direccién 
‘de su oponants para majorar su defensa o ofensa 


13.Focus — os fa concantraciin de la mento, ol cuerpo, la respiracién y fa fuorza que culminan 
en 8| mismo instante exacto al bloquear 0 goioeer un objetivo especiico 
Se podria decir lo siguiente sobre Focus, 


2. mientras que la coordinacién es la sincrontzacién de la mente, el cuerpo, lareepiracién ya 
fuerza el enfoque es la concentracion de la misma fuerza 

1b mediante la sincronizaci6n coortinada y el poder concentrado de conicentiacin se genera, 
¢ cuanto mayor sea la cencertracién del face, mayor serd el poder; y 

eI verdacera enfoaue Impica lz concentracién de todo #1 cuerpo ¥ no sla el eunta donde el 
Naturelweagon y el objetice se encuentran, 


Nota: el enfogue no debe ser tan intense que le defense sea minimizada o clvidada. Todas las 

ign deben ser consideracas en iodo mamente durarte el combate, ,Cudl es el 
sarlo durante una nuelga eniocada? Totaly completa conciencia d2 cornbate, 
smo ty objeto, nunca ejecutes un ataque focalzado sin antes ser consciente 
dens movimientos intencionales o no intencionados de tu ononente, ni deties pasar por alio 
posibles encumberances ambientales, 

Miantras se anfoca, emplee el concepio do “enfoque de punto nagro” es desi, vieualice 
tun punto negro sobre un Tondo Dlanco, Que el punto nearo represents un cbvetno yi2 
conciencia de fondo blanco. Este concepto le anima a atacar su objetivo mientras usted esté 
completaments cansciente dé toca su entamo. Denes anticipar lo inevitable y estar preparada 
Sin embargo, no permiia que ocurra el revs. No se vwuelva fan absorto 2n arfleipar lo Inevitable 
‘qua obstaculiza su asfuorzo ofensivo 

Los artistas marciales que se centran en un objetivo sin tener en ctienta la 
‘utoproteccidn son ios defensores del concepto de “enfoque de punto blanco”. Toda le que ven 
el objetivo. Se yualven ajenos a los movimienios de sus oponentes y ottos encumberances 
~mbleniaies. No sigas est2 concepto. Serfa un sulciaio Seourc. (Vea la lustracten cel punta 
rregroy el concepto blanco del foco del punta) 


14, energia— es la armpliacién de la fuerza asisti¢a por el enfogue concentiado, Su 
capacidad os proporcional a la usa ficica, fuerza o enorgia ejercida En tSrrrinos do 
pote 


2 parmita que la velocidad acompafe el enfoque de sufuerza 
. nunca tense prematuramente para que retarde el poder. 

©. regular cu poder ala situacién — nunca la sobreuso;y 

1 Use la ciscreciin cuando esté empleancio energia— en el proceso de utlizarla, no permita 
que le OMT ie cause lesiones, 


Nota: muchas escuelas de estilo duro de las artes marciales ponen un gran énfasis en el 
poder. Su flosofie-ne importa cual sea la crcunstancia, el poder macme es una necesidad 
con caéa huelga, La velocidad y Ia ayposicién al abjetve son cansideraciones menores. Las 
reglas de poder, el poder conguista-porlo que cieen, 

Da nuevo usemos anclegfas simples ylégicas para sxaminar el uso dol poder 
tenemos que usar un martlio para golpear una tachuela de pulgar en la parec? Lol Una 
ligera presion del pulgarlo herd. ,Necesfianos un martilo para machacar un dlavo y 
pesiblementa demelarel 4raa qué lo radea? No un galpecita nermal can un marfila hard 
Cuendo cazamics el eco salvaje para ia comida, gusemos un cafién de cinco pulgadas? No, 
un fle lo hard. De hecho, un rife e3 mejor que se uilce sitenemas la intencidn de tener 
cualquier juego a la izquierda para comer 

De jamisma manera, devemos usar la discrecién para emmplear el poder. Nunca 
debomos usaro innecascriamente, nunca axponer questras éreas oajetiva 
Innecesarlamente, nl sacrftcar velocidad para sl pader. Le necho. la oféctta propard que la 
\elocidad es un fecior que contibuye 2 aurmentar el poder. 


415. torque — es una etapa preliminar de enfoque que se agrega cl poder. Es lautilzacién de 
la fuerza ciratoria para calccarlos musculos para permfirla facitad de movimiento, la 
exensién. el Mujo del cuerpo y el aumento de fa polencia, Esta ruetza de torsion ayuda en el 
dosariolle del impotu dol cuerpo del lugar actvando actizamento varias partes dal cuorpo on 
divetsos niveles yintervalos de tlemipo. Por sj2mplo, mientras usted esta perforanc, el ple 
gira antes de las caderas. Las caderas gitan a su vez con los homibros. El puro gira 
simultineamente con las caderas y los hombres, pero esti ligeraments por dalante del codo. 
sl, elparwene no sti en diferentes niveles y inle\valos de termpo, sino avarias velocidades 
también, Torque 


4 es un paso necesaiio que contibuye al poder; 
se lieve @ cabo an varias posiciones en el cusmpe para cemletarla cccién —implica 
retransmiide poavacton: 

derive la energia de una serie de piezss giratorias del cuerpo; 

se puede combinar con otras fuerzas que ayudan a crear poder — el matrimonio 
gravtcional andbody el mpetu 

©. puode altorar ia ofoctvidad de cus ataques avarios niveloe do profundidad; y 

1 debe ser ajscttado con vgar yvelocidad 


16. Body Momenturn — es un concepto que utliza al impulse pars aumentat el poder. Es la 
Unién de ia mente, la respiracién y a fuerza mlerivas que afrastra hacia adelante 0 en revés 
can el pase del cuerpo. Impulso corporal: 


4 principalmente deriva su poder del movimiento horizontal, 
'ucalas maniceras da los pios (tansiciones de pactura) para completar su mudarca: 
Cc Se pusde compinar con | metrimonio gravtactonal para obtener un poder alin mayer. 
d también emplea el principio ce “respaldo-mesa; y 

reales Ia velocidad norizantal y diagonal, delantera yreversa que 2 suiverreaiza energia 


17. ol matrimonio gravitacional — 9s un concopto quo ullizala gravedad para aumontar el 
oder. ES la Union de la mente, a raspiracion yla herza mientras que cae el peso del cuerpo 
LLafusién de todo lo anterir, en el momente en que al cuerpo cae, sifade 
inconmensurablemente a [a fuerza de la huelg. Asi, se produce un matrimonio literal con Iz 
ravecad. Matrimonio gravtacional: 


a le ensefia a sacar el maxima provecho de su peso corporal usando la gravedad como una 
ayuda 

b reales grandomonte onorcia; 

Cc la enerafa viene sobre todo del monmiento vertical 

seman pepe "pt de rae enc cde geet repetnce 
peso dela mas 

ayuda aumerr a velacdad vertical yciagoral descenderte que su vezcontnbure al 
poder. 


18. penetracién— involucta profunaidad de enfoque. &s ia extensién del poder mas allé de 
‘belive soloccicnado pars csogurar a fuerza descada y para compencar la distancia. 
Penatracion’ 


2. asagura el cumento de la potencis, 

©. permite la distancia 

debs accmpaiiartodos los movimientas ya sean ofensivas o defensivos; y 
.deberia convertirse en un principio adontado permanentemente. 


19.transicién — setrata de movimientos dertro de mavimientos o etapas entre movimientos 
‘que se encuentran en cefensa o ofensa, En muctos casos es esa etapa la que converte una 
delensa en una ofensa 0 viceversa, Olros benelicies 


4 en formas, un movimiento transitome puade ser el timo movimiento de primera 
‘Secuencia técnica o puede ser el primer movimiento de la segunda secuencia técnica, 

1 tales movimientas pueden acuar como movimientos reforzades 0 movimiantos ccultos, ya 
‘sea como defensa 0 ofenisa, dependiendo dela situacién, y 

puede ayuderls on la distancia de regulacién 


20. distancia — puede corvertrse en un aliaco o en un enemige. Es un factor crucial en 
‘Segundo lugar slo para el riecio ambiente. El ézio o el fracaso durante el combats a 
‘menudo se determina por su capacidad de cerrar 0 crear disianca erie usted ) su oponente. 
La distancia que permite que usted o un oponenteinicien o defiendan eficazmente un atague 
se conace coma|a distancia fica Tratajar dentro del ambiio de su distancia erica requiere 
de maniobras afectivas de cuerpo y ples sincionizadas con los variados mélodas de bioquea y 
pulso para asegurar el Sito. Distancia 


puede mantenerse fuera del alcance de forma segura; 
1b puede ser cerrado para atascar 0 para comprobarlas armas naturales de un opositor, 
determina el uso de armas naturales de largo, mediano 0 corto alcance, 

4. puede ser regulade « ravéc 60 la utllcacién de lag conceptas do transicién, Body 
Nomentum andgrautational matrimonio: y 

-esté aseguraco al empleer el concepio de cubierta 


21. Cover —esta 2s una forma de transicién que te leva de wuetta a una posicién > 
preparasién para el combete. Es una transicion evasiva que comprueba la accién de tu 
‘ponente yt coloca en una posicion preparatara para defender o atacar una vezmas. Otios 
Factores ms: 


a le asequra una aistancle segura: 
1. asegura contra la vulnerabildad; 

¢ es una salvaguardia contra is lesiones; 

d le mantene en preperacién para ol alague contra el mismo indWviduo u otros que también 
podrian estar inolucrados; y 

fe, es un buen habit para desarcllar 


Los concaptos y principios antes mencionados eran ejemples dele que esti pervenit 
‘Se ciscutlefon para demostrar cdma un concepte o principia Désico puede desencacenar 
ronoldgicamente oiro. Cuando s2 produce tal teaccién en cadens de conceptns y prinsipios, 
no sala aumerts el fuje continua de acciéninintermumpida, sino que ayuda ce forma residual 
amaximizar todos los esfuerzos. 

No puedo insist demasiado on el valor do los concaptos y principios. A medida que su 
experienca, conocimiento y comprensién de los onncipios aumente, usted cescuoni, como 
yo, que $¢ convierien en herramienias técnices que ayudan a efinar Sus movimientos. El 
refinamiento técnico es la clave que te eleva de serun vendedor de movimiento, a ser un 
‘mecénico de movimiento,» finainente a Ser un ingeniera de movimiento. También aprenderd 
ue un estudio prefundo de estos conceatas y principios también le hard conaciente de la 
importancia de adaptar conceptos y principios 2 las necesidades de cada indivduo (corsute 
el yolumen V sobre la sastieria) 

\Volumon V axpone sobre concoptos y principios con mas dotall. Las téenicas do auto 
tensa se dlseccionan para gue sean lustradas anat6micaments para aumertar Su 
camprensién de los principios que existen dentro de cada uno de los pasos que componen 
tna técnica. Asi, cuanto mas se familiaricen con los canceptes yprincipias que svisten, mas 
evidentes se converiran en cada uno de los pasus de una iécnica Cuando este nivel es 
alcanzade, usted se convert en un técnico de mevirriente, capaz ce reacsionar instnivay 
esponteneamente ¢ cada respuesta 


Capitulo 8 revelando el patron universal 


«idea para el patrén universal fue concebida por la pelicula de un intertutar. Porque 
estaba cansaca mientras mirata técricas de Karate, on vez de cambiar los carteles dem 
proyector de pelicula, decidf encender al interrupior de rettoceso. Ectudarme en el cine fue 
‘muy benefiinso. Fue un excelente medio educatvo para enficary mejorar mis movimientos 
Esta ct herramienta también re peirilié ser mas objetiva, para verrie a mi ruismo através 
e los cjos de un absewvador. Viendo mis movimientas al reves, cambié toda mi perspective 
8 las artes marciales. De hecho, me tasciné mas alld de mis exrectatvas. Yo esteta al 
inctante consciente de que el movimiento de avance natural visto en la partalla era sélale 
rmikad de lo que realmente contiane movimiento-maximianta an raversa complata la ctra mitad, 
lal sabre el movimiento descubierte no s6io para ser mulicimensional, pera multrecconal 
también. Yo estaba, por lo tanto, decidida a dicefiar un patrén que me ayudaria a antendor el 
owmierte mas a fonco, S2bia que tenia que tener ung clave directional pare el monmienta, 
Un disefio que tamtién ayudaria alos estuciantes a comprencer sistematicamerte la 
Intarrelzcién de ios movimientos lineales y crcularas 7 os camines que debian saguir Puesto 
que ambos se ulizan inevitable en comuate, deven ser aprendidos de un punto de vista 
pradtico. La practicidsd, como hemos comentade, bordea la simplicidad y la complejidad. 

‘Me evs verins afios completarel disefio final del patton universal. Alver el diseno 
compleiado en su peispectiva ticimensional, me recordé el plan de Dios pata el universe. 
‘Tras un ecamen minucoso, se dard cuenta de que los pstrones de nuestro universo san 
constartes. Partendo ea estructura de nuestro enoime sistema solar asta la estructura 
‘muy minuciosa de un temo, los principios y disefios son idénticos, variando sclo en el 
rimero de elementas dentro de cada estructura 

Puesto que el disefic final d2 mi patibn se asemelaba alas varlas estructuras que 
componian nusetro universe, ora légico que yo nombrara ml disefio ol patrén universal Por lo 
tanto, entender el patién universal es entender el movimiento, Entendt el movimiento 
entender ios conceptos dela lucha. 

Mientras que el pattén universal representa una clave valiosa para ertenderlas artes 
mmarclales, su verdadero valor radica en Su inleipretacién, Sin emargo, antes de germitr que 
Jas interpretaciones funcionen eeserfrenadas, seria mejor que revele el prapésite orginal y el 
Uso para el cual fue disefiado. Solo cespués de estuciar|o que he presentado debe explerary 
generar ideas de su propia 


“The white pase the kf ceprencis you the poutine loki for ould we The bck pee 
representa your opponent Kang fm male = 


Eldiagrama como se itustre, ¢s sélo un séptime deo que el disefio debe ser. Enmallar 
siete de estos diagramas, horizantalmenta, vericaly diaganaiments, y anera sl dsafic 
completo (er lustraci6n), Conocer el cisefio completo es conocer todas les drecciones, 
senderos, angulos 0 Stbitas que ia mano 0 el pie puedan recorrer si se utlizan singularmente, 
simulténeamente 0 como combinaciones. Contiene lineas rectas, ineas ounas, citculas de 
‘uato, crculos mecias, ciculas completos, circules que tocan, ciculas taslaoados, 
cuadrades, ciomantes, recténgulos, iénguios, crucss, ontrocruza, corazonees, figura ochos, 
‘igura ochos superpuestas, alargado Figure cchos, octégancs, etc. 


“The Urea Pazemisoien 
sewed for ow pins of 
ewathe shape ofthe hear 
sacl urge (the proper 
‘sy should be he wom 
ted wih one inde above 
the other 


No hay imte real als direccién que un arma natural pusde mover en combate, Los 
brazps 0 135 plamnas pueden Waler a caca punto imaginable en el disefia, Les huelgas 010s 
bleques pueden meverse simulténsamente o en oposicién entre sia dstintas velocidades, 
2ngulos, profundidades, anchos, aturas y Grbitas. Inclusc la cantidad de fuerza pueds ser 
ragulada con un conocimiento ge fa worfa general del moviriento, 

Examinemas ahora las diforentas patrones cantonides en una sola cimensiény 
ppodemos utlizar estos patrones como pautas pare elecutar nuestcs bloques yhuelos. Pera 
ser ertendide mejor, el pairin debe ser visto desde dos éngulos: el carazén y ellaco del 
‘iamante hacia aribe e el circulo yel lade cuacrada hacia arriba. Caca posicién del Angulo 
eve acentiar patrones distniguibles titles en combate 

Porfavor refigrase a las siguiertes ilustraciones como pautes infroductorias para cbtener 
tuna comprensian sufciente de [a teoria del movimiento Es milintencidn que un estudiante 
jprenda lo anterior a fondo, comprender plentamente los conceptos tecricos, y esumirelreto 
{e irmas alli de los establecidos. Te animo a explorer nuevos horizontes, expresarla 
Incivicualicaa y utilzar el patén como una cieve Ut para la creatvidad. ADstenerse de |deas 
Imordcticas. Recuerde que este pairon es tan bueno como e| hombre que io usa 

‘Ahora vearnos el disefia como una sala dimension, Can al disefie del cerazan mirando 
hacia ariva, varios a extaer lo siguiente 


aa 
EXON 


(GQ 


Thereare many wayaco compound the use ofthe Unwena Paton You an think of suse va ub 
fuhon x ndicwted above or view iat dimersicel plane made thie siseional The variables 
are endless and 1s sugested tat you wse your iapration to think of other pessblites 


KZES 
<( x Universal Pantem, 
wy 


& “Take this pater and rote i. 


so that i lays horizontally. 


Ac this point le us eliminate the inner lines ofthe 
parem.. 


and intefce nine planes to obxain the illustration 
shown on the lft 


Refer to pge 169 and see how the nine angles can 
be interfaced around you so that you can obain a 
bexer mental picrure of the possibilities involving 
the Universal Partem-especially when all of the 
ier lines are again include in the pattem 


(Overgping dees eave fom cused out orn eombiatins where ene am eavesfom 
canbe weal when defending yours aint f/night or 


‘ouside in and the other fom inside ou 


righ /lefe punch, 


‘Thisphor sequenceisa defense apis lV ight combination punch where your rb hand icles 
fromoubideinto Hock our opponcn'sleftpurch nd your hand (whichaboeavel from ounide 
in) blocks your opponents rahtpunch, Execute interrinendythey fallow the ath ofc oven 
cices wich insures victor, 


executed, followup kick, a iluerted inthe above phota, would 


Although theaboreciculapartern demonsateshow youcan have yourarms follow circular paths you 
‘an canger an enlarged version ofthe same parem and place iton the round. See dnving of 
‘overlapping Giles below. 


Prue the patem on the fora have your et low the prs therwo overages est 
sweeping youropponents ret fot (se photo sequence on next wo pags) wih your foe (aving 
itera fom outside followed bya ihtcockwise cick aroundandbehindyouropponent’ ntl, 
to complete the buckle. 


TEs here ern he eof fc es Tk nn nye 
ile using only ene hand to defend yourself api a leigh or rih/sh combination pur 


The atore photo sequence san overhead view of dhe figure eh parte begused apn eet 
<embiarion punch, le commences with your right hand blocking your opponent's lek punch fom 
cuss It then agonal caves down and tothe left as flows the Fur eight pater. TO 
complete the pate, have your right hand Hock (locke) onthe oun f your opponent ight 
punch. Onband conerol he nhc wri wit your righthand (supported by yout eft and). Pull your 
onponene ght am toward you (consoling him in che grocer) and cnet igh Kick ra ie 
pon. 


“el tipo del vaso” 


cuando consiguas la que quieres en tu lucha por Feit, 
yel mundo te hace 1ey por un dla luego ve a espeloy 
Nitaio ati mismo y vole que ose tipo tione cus decir. 


Porque no es tu pacre,nitu madre, ni tu esposa 
Ja que juzgues debe pasar 

eliipo cuyo verediete cuenta més en tu vida 

es el hombre que esti mirando hacia atrds desde el cristal 


Eles eltipo que por fava, no importa todo el testa 
pars él acti con ustad claro nasts el final y usted ha 
pasaco su prusoa mas oifci, palgrcso sie! 1po 
en el vase es su amiga, 


Usted puede ser coro JackHornes y“cincel" una cirueta 
yyere0 que erac un ta maravilaso, pero el nombre on el vidno 
‘ice que sclo eres un vago sino 

puedes mirerle ditectamente a los aja. 


Usted puece engatiar ¢ todo el munco por el carina 
de los efios y obtener paimadtas ena parte de 

tras a medida que pasa, nero Su recompensa final 

seré las angustias J las laghimas si has engafiado al ipo en el vctio, 


Capitulo 9 conclusion 


Elvolumen IV se refere a los mandantes que son imprescindibles para maximizat los 
Imovimientos fisicos discutdos en los volimenes liyl. Estos electores, cuando se aprenden y 
se aralgan, pueden ayucarle a alcanzar nveles mds alld d2 su Imaginacién més saWale. 
Curiosamente, a! legar a esios niveles, que usted cree que es sullimite maximo, pronto se 
fenierara de que los niveles mas altos todavia se puede lograr. Los limites, por Io tanto, son 
slo temporales y sus limites son propordionales al conociviento y als habilidad adguirida 
Cada nivel alcanzado no o¢ un fn, sine una piedra esealonada a rivolos mas altos do 
hapiicad y proatese. 

Los temas de este yclumen san los censtituyentes que agregan sophication a los 
‘moviniientos fisicos de su accién.Ellos le dan ccnacimienta de cémo emplear los poderas de 
Ja mente, [a resplracidn sincronzada, la vista a audicin y 2 tacto para product concencla 
total; el uso cronol6gico del eculibrio, de la sineronizacisn, de lavelocidady de la eneraia 
Canceimiente ce 2ngulos, almeacicn del cuerpo, respalo-masay Dlances: se necesita una 
Comprensién profunds del movimiento y de lo que consisie y cémo se puede ullizar 
ventajosaments, para alcanzar las mdimas prestaciones. Exclu cualquier parte de estos 
canstruyentes es lImtar su capacicad para madmzar sus asfuerzos. 

Sibbien estos componentes proporcionan ventejss distintvas en su rendimiento general 
canecimierte ce su aplicacian, cema se dascribe en el velumen V.ylo que se iil2an para 
(Gefiicién de movimiento), ademas de tener conacimienta de [os objetvos que hacen 
inctanténea bonofcios. 0s un prorrocuisito importante qua afiado Sabor al Mujo y ofectividad do 
sus esfuerzosfisicos 

Al conciuir este volumen. esté preparado para otiaaventure en el conocimiento Kenpo 
{que se puede encontrar per elvolumen de lacura v.velumen vcortiane técnicas 8 
aulodetensa disefladas pera hacer que un oponente reaccione de una manera especftca para 
{ue usted, el preciicante, pueda predecirrazonablemente la secuencia de accién que debe 
seguir. La creacién de pesiciones reaccionarias sabre un opanente. como ya se hatacado en 
sie volumien, puede ayudar efcazmente 2 su secuencial flujo de accién anlicipada Si'su 
‘oponenie responde como se articipa, usted puede tomar ventaja de la situacion al tomar 
Drestad ia fuerza de Su reacc.én para aumentaria efecivcad de su accion, 

Las técaicas en eivolumen Vhan sico culdadosamente seleccionadas pare 
familarizarle con la variadad de princpios que oftece American Kenpo, Se han ciseccionado 
en detalle para aurmentar atin mis su comprensi6n de 1a que contlenen cada une de las 
técnicas, a6f como los numerosos principios que ayudan a maximizar cada osfuorzo. Las 
tecnicas demuastran métodos simples ¥ sofsticados de sjecucion para permtie una 
‘oportunidad de comparary exarninarle profurdidad de la aplicacién. Los cheques de todos 
los tpas se derrusstran para fariliazarle con una seria de métodos de disuacir a de 
prevenir contacores 

Usted descubrird que para entenderles técnicas de Kenpo y oémo funcionan, usted 
debe fener conncimiento de lafisica. Asi la fisica es una parte integral de la formacén Kenpo 
Es el estudio del cuerpo y de cémo nuestras sentidas, a través del uso de leves matematicas, 
tecrias, concoptes y princigies co masa, velocidad, lineacién del cuergo, angulos, impatu de! 
‘ouermo, Uni6n oravitactonal, uerza alrateia (estUerzo de torsion) feca, esiaalicad. eneraia, 
penetracién, etc, puede hacer que #1 cuerpo funciona intuitvemente 

Le deseo éxito en sus esfuerzos para aprender los diversos ingredientes que se ofrecen an 
Kenpo. Reuerden, mientras esciloo estos vollmengs, es mi esperanza compartr mis 
conceimiontes can ustedos. Si alguna parto de le que ho sscrito pusdo sor iti ¢ do slgtin valor 
Para contibuiralo que actialmante ensafizn precican 9 saten, utlicelo para su beneficio. 


Glosario de terminologia 


BACK-UP-MASS— el uso del peso corporal que esté dlreciamente detras de fa accién que se 
std llevando 2 cabo. Como ejemplos, (1) un punzén entregado cuande el codo esti 
sirectamente detras del pufio,o (2) el ariostramiento de un dedo directamante detras del otro 
al enliegar une chuleta de dos dedos a la garganta, etc 

BLACK DOT FOCUS — nucsiro concepio Konpo do enioque. Visualizamos un punto negro on 
Unfondo olanco que reoresente la conciencia total. Nuestr preccupacion no es S010 
‘mavimizar el pader, sino también le proteccién. Vea foce blanco del punto. 

BODY ALIGNMENT — esto implica la colecacian de éngulos en perspectiva Es la coordinacién 
Ue las paites del cuzipa para atmonvar los angules z los que viajan. Todes les paites do) 
cuetpo estan clineadas pera viajsr en una cirecc'én. Este principio, cuando se sigue, aciva 
‘itomaticamients el principio de la masa de respaido donde el peso corporal reaiza su accion 
BODY MOMENTUM — Ia uilizacién del peso corporal para eumentar la fuerza de su accién, 
Imalica la coordinacién de Is mente, ‘a respiracién, la fustza y el peso corporal mientras se 
arrastia hacia delarte c hacia ars rare que todas las tuerz2s Se muevan en armonia nacia ia 
risma direccién. Es un gran coniriouyente a la masa de respeldo 

‘CAPOEIRA— un excelente método brasilefi de defensa propia. Expertas de Caposira se 
‘semejan a Dallalines agraciados. Emplean volleretas, volleietas, técnicas de terra, y dembos 
para compiler efectivamento a cus oponertes, 

‘CHI un termina chino usado para describir los paderes que se pueden generar cuando ia 
mente y el cuerpo estan toiaimente unficados. Implics la sincronizaci6n totaly completa de la 
mente, Ia respiracién y a fuerza para alcanzar a fuerza maxima. Es os fuerza interior exra 
‘read por la sincronzacicn precisa de la mente consciente y subconsciente, uno con el 
aliente yla fuerza de un incividu 

COMPLEMENTARY ANGLE — una huslga 0 un blocue que sigue un camino o angulo que 
parelelamente a un arme alacant, una poslure defensive, =I contome de un oponenie o una 
linoa determinada. Siguionds estos trazados angulares pormite una entrada clara a los 
copjethos deseades. Aprevechar estas opertunidades angulares a/uda a product resultados 
rmaxmes, asf como causar mayor daa, 

‘CONDITIONED RESPONSE pars responder instintivaments a una variable dada 

‘CONSCIOUS MIND —una seccin de nuestra mente (cerebro) que usamos sobre una base 
aria que nos porrite pancar miantias estamos cecpiortos 

‘CONTOURING PRINCIPLE — este concepto implica ufiizarel esquema del cuerpo ds tu 
‘opanenie coma un disposttvo de rasireo o guia pata lograr Gertas havafias. El conceplo se 
vide en dos categorias basicas: métodos que emplean (1) contacio corporal (2) na corporal 
Hey rrucnas sup alvisiones en este concepro, 

‘CONTROLLING (1) 12 cepacided de restringitse a si mismo de todas las acciones, o ejecutat 
cziones con frecuencia y persistencia requlatorias. (2) al uso de varias tScnicas empleadas 
pare refenar a su ogonente de tomar lode la acon. 

‘COVER— ol topocicicnamionto do su cuerpo on una pose protectora micniras crea distancia 
entre usted y su openents. Esto s2 nace generalmente camblendo la pierna delantera al aco 
‘puesto mientras que usted gira y de wea ala direccién puesta, 

DEPTH PERCEPTION os la capscidad de juzgar la distancia do oe objetos 

DEPTH ZONES una de las zonas categoricas de proteccicn. Conlleva Ia proteccion de 
proximiadamente siete zonas Ge profundidad. Son zonas vellicales vistas desde e! costade, 
DIMENSIONAL ZONE THEORY — fue creada para ensefiar2 los estudiantes de American 
Kenpo cémo usarsu imaainacion pare dMicir isualmente al cuerpo ce su oponents en zonas 
vatticles y horizantales (secciones) como seve desde la parte delantera, lateral otrasera 
Esto 2 suvez permite aun estidiante subdividi a un oponente en custo zonas basicas-altur, 
sncho, profuncidad,y zonas de oscutidad. 

ENVIRONMENTAL OBJECTS — abjetos usablos que nos radean (una pared, una sila, uns 
mesa. etc) 0 que estén sobre nosotas (un peine, cep, tude de 13pl2ablal, penm, lapiz 
liaves, monedero, cinturén, zapatos, etc) ue pademos usar como armas de defensa, 


EQUATION FORMULA—esta 28 una formula especial que se puede seguir en la dsterminacién 
y desarrollo de patrones de lucha espacifas que sean practices ylégicns. La férmula le 
permite una base mas concluyente para negoctar sus accones ltzinatvas. (vee el volumen'V 
ara mas detalles.) 

FIFTING — apiicando la forme ce un arma natural oara que se adarte al obietvo que se esta 
golpeande. Es coma menter un tompecabezas en su lugar. La sfectividad de una huelga se 
reaiza cuando se usan formas que coinciden. Es uno de los métedos de coniomear. 
FOCUS—es ol resultado de que todo el cueipe trabale come Une unidad en el mismo instante 
‘en que un adjetvo 22 golpeads. La concentracién de le respiracién de le mente 
(conocimierto), a tuerza, ylos métodos ce Is ejection ceden unircomo uno conyuntamente 
Con fmpetu del cuerpo, esfuewza de losin, UniGn gravitacional, sincronizacin, velocidad, 
penetracion, ete 

FORMULATION PHASE — este es ol tercer proceso analiico a alseccién de una técnica 
Implice a aplicacién real de sus nuevas alternativas a la técnica original ideal « fa, 
GRAVITATIONAL MARRIAGE —Ia Union dela mente, la raspiracien yla uarza al ism tiemao 
{que veja caer su paso corporal unto con le ejecucidn ge sus armas naturales. Cronomettar 
todos ectos factaree con la cafds de su paso corporal aurenta enormamants a lafuerza do 
ils huelgas, Esta accdn combinada itetaimente cauisa un matrimonio con gravedad, 
HEIGHT ZONES — una de les dvsiones ce la teor'a de le zona dimensional. Las zonas 
relacionadas con esta dvsién abarcan Ia proteccién ol ataque a res niveles. Estos niveles 
Se Yen Norzontalmente — desde la cabeza hasta el plexo soler, eplex0 solat hasta la note ) la 
ingle hasta los 9 
IDEAL PHASE —®l primer proceso anaitico de diseccidn de una técnica. Corileva la 
esttucturacién de movimientes especiices y fos de una Secuencia seleccionada de 
‘mavimientas que toman en concideracin las reacciones antisipacas que puaden dorivarce da 
alias. 

INTUITIVE AWARENESS — se retire a "percepcién parancrmal” 

INTERNAL ORGANS — se refiate alas partes interrelacionadas del cuerpo hurmano que 
funcionan junias para mantener ia vida. Esios diersos ércanos estén compuestas por el 
corazén, les riiones, los pulmonos,o| tazc, al corabro, el sistoma nervioso, Ios ojos, otc 

iA! — un ruido fuerte causado por la r2pida expulsion del aire del diattagma del cuerpo. Esta 
‘expulsién del are cree estabilided aumenta la fuerza, fortiica el cuerpo y puede tener un efecto 
peicolégica sobre su oponente. Kiaisignffcé criginal ments al ejercicio de respiracién dal 
LINE OF ATTACK — el camino que un oponente sigue cuanco estd atacand. Esta lines 2 
ataque puede venir partir de las 12, de las 4, de las 8, o de ctros ntimeros en el rel 
MUSCULAR SYSTEMS — un ensamBlaje de células de fra que pueden contraer o expandirse 
la sejal del sistema neivioso pars product: movimientos corporates 

OBSCURE ZONES — aquellas droac del espacio quo ectin fuora do los limites do la viets 
pertérica 

Estas zonas de espacio son puntes ciegos de los que la acciin puede contenery ser 
‘entregado sin conto, 

OUTER RIM THEORY — —un cficulo imaginaito en forma de huevo que se ulliza como eyuca 
vieual, Esta pation en forma de huevo comianca a nivel da la caja y termina ligeramenta par 
detiao de [a region dela ingle, Este concepta te ensefia a limtartus movimientos defansivos 7 
ofensivos a sélo aquelles dreas dentro del crculo imaginata, 

PARANORMAL PERCEPTION — Ia conciencia intuitive es la cepacidad da sertirla presencia da 
aiguien © algo sin oler. vero off, 0 poder precectr qué esperar antes de que suceda 
PENETRATION esto implica profundidad de enfeque. Es la extensién del poder mas allé del 
abjetva seleccionado para asegurar la fuerza deseada y para compensar!a distancia 


PERIPHERAL VISION: 
sucuerpe. 
POINT OF ORIGIN — el principio la raizo Ia fuerte de cualquier movimiento — \a pasicisn 
natural o fa ubicadién de su cuetpo y arma natural en el momento en que comiena la acci6n, 
POSITIONS OF READINESS —ostas son posicionos quo se puoden acumir antes, durante © 
despuss del combate Tener conocimiento de estas pasiciones puede mejorar 
considerablemenle su eslraiegia al cisminuir los efectos de su alacanle, asi como asegurar 
Un ataque mas extoso. Varfan en posiciones de ‘a mano y de la pierna que dependerfa dela 
experienoa ce lucna de su oposttr 

PRONE POSITIONS — tencidos planes o posiredas en posicién horzontal 
‘QUADRANT ZONE THEORY — asta tenis esta ms preocupada por areas especificas del 
cuerpo que necesitan sei protegides — no alacades. La teoria divide cada une de las zonas 
do atura, anchura y profundiad en dos reac. A centinuacién, ¢@ superpone un racténgula 
imaginano vertcal sobre les zonas de altura y anchura pare crear cuatro cuadrantes 0 zonas (a 
‘menude denominados puerias) 

REACTIONARY POSTURES AND POSTMONS — posturas y posiciones que resultan de ser 
‘olpeadas. Fosiciones que a menudo ocurren en respuesta al doi 

RUNNING THE TABLE — un término uilzado en el juego de bilar donde el jagedor golpea una 
polatatras ota en os boisillos laterales hasta que la mesa esta completamente despajada 
AKELETAL BONES —huesos fnuranos que formian el marco cue apoyan los teidos y 
protegen los diganos internos de nuestros cuerpos. 

SPIRITUAL SENSITIVITY — nivale desarrollo mental que es provocade por la unieacién 
armorioea de jas mentee conaciertes y eubconscientes que permite ein rectnocién una lattud 
perceptiva limitada 

SUPERCONSCIOUS STATE — este estado es creado cuando las mentes conscientes y 
ubconscientes atmenizan y trabajan como una para levar a 050 genio quo ast on cada uno 
de nasctros. Cuando se leva ala superice, este genio s2 comporta mas alla de los limites 
pusstos sobre nuestro sernatural o normal. 

TARGET AREAS— areas vitales del cuerpo que son gelpeadas para producirresuitados 
Instanténeos y deseosos, 

TTELEGRAPHING — es un lenguaje corporal que a menudo tabaja en su contra. Estos 
‘movimientes achierten atu oponenie de tu aczidn prevista y ayuda a preparario para su. 
delensa, 

‘THEORY OF PROPORTIONALDIMENSION— ests taor'ate enseiia céma uilizar movimienios 
‘que son en proparcién atu cuerpo. La aplicactén de asta teorla le ajuda a alustarIteraimente 
los movimientes a su cuerpo. 

THREE PHASE CONCEPT le ensefia a ver las técnias de autdefensa en tres fasac-ideal, lo 
que si y la formulacén, 

THREE POINTS OF VIEW — Ia cugeroncia do que usted no sélo obsowvalas situaciones 
desde cu punto de viste, sino desde el punto de vista de su oponente, si como de un 
especisdor 

TOUCH — se refiere 2 su capacidad para sentirfisicaente un objeto. 

TRANSITION — Ia elaps ent? movimientos, s2 musve dentio de los movimientos. 
TRACKING — este es un medio espectico para contomesr. Estd usando una exiremidad del 
ccuemmo para actuar como uns pista para ofr de mado que la exacttud de su cara recordaiva 
esié garantzada 

UNCONCERNED POSITIONS — posiciones no preparadzs quo son ajenas alos problomae. 
‘WHAT IF PHASE— el segundo proceso analiica de alseccionsr une técnica. Toma en 
\atiebles adicionales. Se proyectan y eveldan les acciones esperadas asi como las 
inesperadas de su opanente 


SU cepacidad para ver 180 grades a amos lados cesde el centro de 


WHITE DOT FOCUS-en este concept del fore, uno visualiza un punto blanco en un fonde negro 
que representa desconociminio, El face asta en maximizar enercfa-no proteccién. 

WIDTH ZONES esto Implica cuatro secmentos vericales que pueden protegetse 0 atacarse. 
ZONE THEORIES — esto implica vicualzar lites imaginarios o zonas de altura. anchura y 
profundidad superpuestas en el custpo de tu oponents 


[SPECIAL NOTE: acte glasario sélo toca las términes que se utlizan an Kenpo. Un lioro més 
comprensivo ahora esti siendo campletad por Ed Parker, ttulado la “enciclopedia de 
Kenpo”. Este litro no séle defnira jos términas, conceptes, teerias,y princppias de Kenpo, sino 
‘que ilustrara graficamente muchos de estas tarmines, asi que es un libro que valala pena 
fia @ su bitliotaca de artes marciales. Busque #1 anuncio dee fecha de publicaci6n si 
{d0302 acolarar su conacimianto y capacitacién da Kenpo 


Para pedirlibras adicionalos do Ed Parkor Sr. 
1” favor contactenas en’ 
Kam Iv, IncJE¢ Parker St. 
PD. Box59e 
South Pasadena, CA91030 0 
e-mai: kam_four@yahoo.com 


